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ประ วํตส่ ทิเข ป 

นเา เย สํน เต  01114 เต  วูผน วิก ยก จ 

นาย สัน ต อ สัน ต วฒน วิกย์ กิจ  เกิด เมือ วน ที่  ๔ พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๔๔๓  ที ตำบล ว ด- 
ปริ นายก  (พรหม สุรินทร์)  อำเภอ พระ นคร  จํง หวด พระ นคร  เบน บุตร นาย เจริญ  และ  นาง มา 
วฒน วภย์ กิจ  สมรส กบ  น. ส.  กรอง ทอง  อริ] ระ สัน ทน์  มืบุต ร ธิดา  คึอ 

๑.  นาย สม กิจ  (ถึง แก่ กรรม)  สมร สก ริ]  น. ส.  ประยูร  พวพ ฒน กล  ม บุตร ธิดา  คอ 
๑. ๑ นาง สวด  ป ภาพ จน  สมรส กบ  นาย โสภณ  ป ภา พจน์  มืธิด าชือ  ด. ญ. 
ดา รบ ษ!]  ป ภา พจน์ 

๑. ๒ นาย ชยา ทิตย์  สมร สก ริ]  น. ส.  สร วร รณ  กุญชร  ณ อยุธยา 
๑. ๓ นาย สร สน์ 

๑. ๔ ด. ช.  อ่าว ไทย  (ถึง แก่ กรรม) 

๒.  ด. ญ.  ใบ หยก  (ถึง แก่ กรรม) 

๓.  นาง เสมอ จิต ต บน ยา ร ชุน  สมร สก ริ]  พ. ต. อ.  (พิเศษ)  ช จร เดช  บน ยา ร ชุน  มี 
บุตร ธิดา  คอ 

๓, ๑ นาย จิต ติ เดช  บน ยา ร ชน 
๓. ๒ น. ส.  เสมอ แข  บน ยา ร ชุน 

๔.  นาย สมบูรณ์  สมรส กับ  น. ส.  ยวน ใจ  ศร ล ริ] น์  มี บุตร ธิดา  คอ 

๔. ๑ ร. อ.  สม เกย รติ  สมรส กบ  น. ส.  วิ เชิญ  หอย ระ ยา  มืบต ร ธิดา  คอ 
๔. ๑. ๑ ด. ช.  ธ ป! ตย 
๔. ๑. ๒ ด. ญ.  จาร ภทร 
๔. ๑. ๓ ด. ญ.  บยธิ ดา 

๔. ๒ น. ส.  ธาร ทิพย์ 
๔. ๓ นาย สมพร 

๔. ๔ นาย พร ชข  สมรส กับ  น. ส.  ทรง ศริ  ไชย เนตร  มืบต รชอ  ด. ช.  ไชย เท ด ร 
๕.  ทิน ต แพทย์ หญิง  สม ศรื 
๖.  ด. ช.  เฉลิม  (ถึง แก่ กรรม) 


๗.  น. ส,  อษา 

๘.  นาย สม ชาย  สมรส กบ  น. ส.  อม พร  เข็ม ทอง  มีบต ร ธิดา  คอ 
๘. ๑ ต. ช.  ศิระ 
๘. ๒ ด. ญ.  วร ยา 

ต่อ มา ได้ สมรส กิ บ น. ส.  กรอง แกว  อมร ะน์น ทนี  มึบุต ร คือ 
๑.  นาย สมศิ กด  (ถึง แก่ กรรม) 

๒.  นาย สม พล  สมรส กิ บ น. ส.  ฉว  อนท กราน  มี ธิดา  คือ 
๒. ด น. ส.  ปฐม า 
๒. ๒ น. ส.  ทวิ ติ ยา 
๒. ๓ ด. ญ.  ตติย า 
๓.  ด. ช.  บุญ ลอ  (ถึง แก่ กรรม) 

นาย สน ต อนํน ต วํฒน วิกย์ กิจ  ได้ ยาย ภูมิ ลำเนา ไป อยู่ จํง หวด อุท โ] ธานี  โดย รบ- 
รา ชกา ร ใน แผนก ส้สดึ จ0 งห ว, ด และ แผน กอ โ] การ จํง หวด อุทํย ธานี  ก่อน ที่ จะ ลา ออก จากราชการ เพือ 
สม ไร ร ไ] เลอ ก ตง เบน สมาชิก สภา เทศบาล เมีอ งอุท่ ย ธานี  เทศมนตรี  และ นายก เทศมนตรี ตาม ลำ ด ไ] 
สำ ห ร ไ) ตำแหน่ง นายก เทศมนตรี นีน  เท่า ท คืน ได้  ดำรง ตำแหน่ง ระหว่าง 

V] .ศ.  ๒๔๘๓ — ๒๔๘๘ 
พ. ศ.  ๒๔๙๒— ๒๔๙๕ 
พ. ศ.  ๒๕๐๑ — ๒๕๐๖ 

ได้ ริบ พระ ราช ทาน เครี อง ราช อิสริยาภรณ์ จ0 ตุร ถา ภรณ์ มงกุฎ ไทย และ จตร ถา ภรณ์ 

ชำ งเ ผอก 

ราชการ พิเศษ  ได้ ริบ แต่ง ต1 ง เบน นาย หมวด โท  และ นาย หมวด เอก  กอง อาสา ริก ษ' เ- 

ดิน แดน 

ปรกติ นาย สํนต  อนน ด์  วฒน วิกย์ กิจ  มีอ นาม โ] สมบูรณ์  แต่ เมื่อ ล่วง เข8 าว โ] ชรา และ 
เกิด อชํ ตเห ต ทาง รถ ย น ต ท่า ใ' ที สาย ตา ไม่ ด แสะ บ อา การบ วยเ บี น, ค รง คราว  จน ใน ที สด ได้ ถึง แก่ กรรม 
เมื่อ ว' นที  ๒๗  กน ยาย น พ. ศ.  ๒๕๒๐  เวลา ประมาณ  ๒๑  นาฬิกา  ณ โรง พยาบาล รามา ธิบดิ 
กรง เทพ มหา นคร  คำ น วน อาย ได้  ๗๘  บี 
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ถ่าย พอ อายุ ประมาณ  16  บ 


ขอ ก ราบ ชอบ พระ คณ 
เจา ภาพ สา ค พระ อภิธรรม 


วน ท ๒๘  กน ยาย น ๒๕๒๐  ภรรยา  บุตร  ธิดา  หลาน 

วน ท ๒ ลิ่  กน ยาย น ๒๕๒๐  โรง เร่ ยน สต รวิ ทยา,  สต รวิ ทยา  ๒,  โรง เรย นรา ชวิน ต บาง แกว 
วน ท ๓๐  กน ยาย น ๒๕๒๐  การ ไฟ พา ส่วน ภูมิภาค  “กอง บ* ญ' ช” 

วน ทด  ตุลาคม  ๒๕๒๐  คุณ วิชํย  วฒน วิกย กิจ และ ภรรยา  — นอ งๆ 
ว* นท  ๒ ตุลาคม  ๒๕๒๐  คุณ ไพศาล  ศร สุวรรณ กล  และ  ภรรยา  — นอง  ๆ 
วน ท ๓ ตุลาคม  ๒๕๒๐  ขา ราชการ ใน กอง บํงคํ บ การ ตำรวจ จราจร,  อด ตน กเร ยนศุ ลการ กษ 
วน ท ๔ ต ลา คม  ๒๕๒๐  เต รยม  ท. บ.  ร่น  ๓ 
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สวด พระ อภิธรรม ทวด ตร ทศ เทพ 


28  กน ยาย น — 4 ตุลาคม  2520 


ตํว ไว้ ฮวส่ ยแต่ 

ค!! 1, สิน, ต อ' แไเ 1 ต็  วฒน รก ย์กจ 


นบ ตง์แ ด่คณ ส้น ต อ น์นต์  ร่ฒน วิกย์ กิจ  เขำ มา ม บทบาท เบน สมาชิก สภา เทศบาล  และ 
ตำแหน่ง นายก เทศมนตรี เม อง อุท่ย ธานี  ค รง แรก ระ หว่า งบ  ๒๘๘๓— ๒๔๘๘  ค รง ที  ๒ ระหว่าง 
บ ๒๔๙๒  — ๒๔๙๕  และ ครํ้ง ที่  ๓ ระ หว่า งบ  ๒๕๐๑— ๒๕๐๖  ขณะ นํ้นข าพเ จาร บ ราชการ เบน 
พน ไา งาน เทศบาล  ตํ้ง แต่ ตำแหน่ง เสมียน จน ถึง ตำแหน่ง สมุห์ ท่ญชิ เทศบาล  ขกิพ เจา ได้ ร่วม งาน กบ 
ท่าน' โน ฐานะ ผู้' อยู่, โต้ บง ค บบํญ ชา  จาก การที่ ได้ ร่วม งาน ก้น โดย ใกล้ ชิด จึง ได้ ทราบ อุป นิสย ใจ คอ และ 
การ ปฏิท่ ต งาน ของ ท่าน เบน อย่าง ดี  ท่าน เบน ผู้เ ขำ ถึง ประชาชน  มี ความ คิด ริเร็ ม และ รอบ รู้ ค วา ม- 
ดีองการ ของ ท่อง ถึนแ ละ ประชาชน เบน อย่าง ด้ย็ง  ใน ดีาน พน่กิ งาน เทศบาล ท่าน ได้ ให้ ความ เบน- 
ธรรม และ แนะ แนว ทาง ที่ ถูก ที่ ควร อยู่ เสมอ  จน เบน ที่ เคารพ ร่ก ใคร่ แก่ บรรดา พน์กิ งาน เทศบาล และ 
ประชาชน ท่ว ไป จน ได้ กล่าว ขวญ ถึง ท่าน จน ตราบ เท่า ทุก ร่น น็  ใน ดำ น ส่วน ตว ระหว่าง คุณ สน ต ก้บ 
ขำ พเ จำนน ได้ ปฏิบ ตต่อ ก้น คลำ ย ญาติ สน่ท เนื่อง จาก มีจุป นิส ไ] คล8 ายก้ น วิธี ท่า งาน ของ ท่าน สมควร ที่ 
บุคคล รุ่น หลํง จะ ถึอเ บน แบบอ ย่าง ใน อ นา คด  คือ  "ความ ซอส, ตย์  — ยุติธรรม,,  การ จาก ไป โดย ไม่ มี 
ร่น่ก ลบ ของ ท่าน ที่ งนื่  น์ บว่า เบน ที่ อา ลํย  แ ก่ผู้ ร่วม งาน ตลอด ที่ง ชาว อุท่ย ธานี ที่ เคย ได้  ร่ บ ความ เมตตา- 
ปรานี จาก ท่าน จน หา ที่ เปรียบ มิ ได้  ขอด วง วิญญาณ ของ ท่าน จง ไป จุติ ใน ส0 ม ปราย ภพ  เทอญ 


อป็ อาจ  สต ะ เขต ร์ 

(นาย องอาจ  สต ะ เขต ร) 
นายก เทศมนตรี เมือง อทํย์ ธานี 


0า ลยตุ ณ สน, ต ฝิผัเ 1 ต วฒแรก ยก5] 

ผม' ใต้ ม โอกาส' ได้ ร่วม ท ม งา นบ' ริ VI าร ทํเ 30 ถีน ต* 3 แต่ บ ๒ ฐํ! อ®  ใน ตำแหน่ง เทศมนตรี 
เทศ บาล เมือง อุทํย ธานี  โดย มี คุณ ส้น ต อนันต์  วํฒน วิกย์ กิจ  เบน นายก เทศมนตรี  และ คุณ หวล 
ร ตน โน ทัข  เทศมนตรี ร่วม ส่วย อีก ท่าน น นึ่ง  เมึ๋อ เรีม แรก เข่า มา รบ ห นำ' ที่ ผม I สึก อี ตอด ใจ อยู่ บ้าง 

I 

เนอ ง จาก ท่าน อายุ รุ่น วาว คุณ พ่ฎ  กอ ร์ป กบ ท่าน เบน ผ้ ชำนาญ งาน ทอง ถ็น มา นาน โข  เพราะ ท่าน 
ดำรง ตำแหน่ง เทศมนตรี นายก เทศ มน ตรี มาด* 3แต่ ผมยํ ง เริย น ป.  ๓ ต่อม าเ มอ มา ร่วม ง า นกบ ท่าน เพียง 
ระยะ สน  จง ได้ ทราบ ว่า ท่าน เบน อจฉ ริยบ ค คล ท่าน ท นึ่ง ที่น่ๅ เคารพ น ไ] ถี ออ ย่าง ยึง  ท่าน เบน ผู้ม น่า ใจ 
โอ บอ ไม อา ริ และ ให้ ความ เบน กไแอ งก ไ] ทก คน  ผม เอง มืค วาม เกย วพํน่ ใน งานบริหาร งาน ท่อง ถ็น อยู่ 
กบ ท่าน เสมอ  ท่าน ไม่ เคย หวง งาน ใน ห น่า ที่  ไม่ เคย ปก บด งานบริหาร  ท่าน ไม่ เบน ความ ลบ แม้ แต่ 
งาน นโยบาย  นอก จาก ท่าน จะ เบน ผ้ที่มี ความ รู้ ความ สามารถ ใน การ บริหาร งาน ท่อง ถี นอ ย่า งด เยี่ยม 
แล่ วิ  ยำ สามารถ ติดต่อ ประสาน งา นก ไ] ชำ ราชการ และ ประชาชน ได้ ทุก ชน ทุก ว ไ]  ตลอด ระยะ เวลา 
ที ดำรง ตำแหน่ง นายก เทศ มน ตริ  ก็ ได้ บำเพ็ญ ตน เบน ท่ง เพื่อน และ เบน ที่ เคารพ น ไ] ถือ ของ พน ก งาน 
ได้ ใ ห้า'] ง ความ  รู้ และ แนะ นำ สืงที่ เบน ประโยชน์ ใน การ ปฏิบี ต งาน และ ช่วย บด เบา แก้ไข สถานการณ์ 
คบ ขน ทาง การ งาน ให้ ผม และ พน์ก งานอย่าง น่บ ไว  ด้วย ประสบการณ์ จาก การ ร่วม ทีม งาน กไเ ท่าน ผม 
จง มี โอกาส ได้ รบ เลอ ก ตํ้งฒั้ แต่ท่ ดนึ่น จน ถึง บจจุ บน  และ ยอม รบ ว่า ผม ได้ นำ วิธี การ ของ ท่าน มา ปฎิบ็ ต 
และ ดำเนิน การ  ผม จึง ได้ มี โอกาส ร ไ] ใช้ ประชาชน อยู่ จน บจ จุบ ไเ  ขณะ ที่ ท่าน ดำรง ตำแหน่ง อยู่  ได้ 
สร่าง ความ เจริญ ต่อ ท่อง ถึน นานา ประการ  เบน ผู้ริเ ริม สีงแ ปลก  ๆ โดย ประ หยด  และ ด้วย การ บำเพ็ญ 
ความ ติ  ทำ ประโยชน์ ต่อ ทาง ราชการ และ ประชาชน  จง ได้ ทรง พระ กร ณา โปรด เกลา  ๆ.  พระ ราช- 
ทาน เพลิง  พระ มหา กรุณาธิคุณ ค รง นิ  เบน เกียรติ แก่ คุณ สน ต อนน ต วฒน วิกย กิจ  ผู้ ล่วง ล ไ] 
และ เบน เกียรติ แก่ วงศ์ ตระกูล  วฒน วก ย กิจ  เบํ นอ ย่าง ยง  ซึง ถ้า วิ ญญา นของ ท่าน จะ ทราบ ด้วย 
ฌาน วิถี ใด  ๆ ก็ คง ปลิม บสิ และ สำ นก ใน พระ มหา กรุณาธิคุณ ที ได้ร่ บ พระ ราช ทาน ใน ที่ สด แห่ง ชีวิต 
อย่าง หา ที สุด มิ ได้ 


{เม มูรณ  กิจ {เวร 1 ณ, 

เท? เมน ตร็  เท? เบา ลเมึ อ V อทัย 5 านึ, 


0 ๆลย ยง 


คุณ สน ต อนันต์  วํฒน วิกย์ กิจ  ท่าน เบน นํกิ ประชาธิปไตย อน แท้ จริง, ปี าถง 

ประชาชน  นับ เบน ตัวอย่าง ที่ น่า สรรเสริญ  จึง ได้ รบ เลือก เบน นายก เทศ มน ตรข อง เทศบาล เม อง 
อุ นัย ธานึ ติดต่อ ตัน บ1 างแ ละ เวํน่ นัาง  แต่ก็ นบ ได้ หลาย คริง หลาย สม ไ]  จน ชาว ตลาด อุ นัย ธานึ่ เรียก ชือ 
ของ ท่าน ติด ริมผ ปากว่า  “นายก สน ต, 

ทราบ ข่าว การ สูญ เสีย ของ ท่าน  I สึก เสียดาย ยง  ที่ ขาด นัก ประชา ธิป  ได ฆ ตัวอย่าง ที่ด 

ไป หนึ่ง คน 

‘ค นดี  ควร แก่ การ สรร เส? ญ" 


จำ น ซี  บๆซี สม บญ 

อัยกา รพิ เคษ ประจำ กรม  กอง คดี  กรม อัยการ 


คตถ ง ปะ 


วน ที่  ๒๗  กันยายน  พ. ศ.  ๒๕๒0  เวลา  ๒ ด. ๐๐  น.  เศษ  เบน วัน ที่ พวก ลูกๆ ทุก ค' แ 
จะ ไม่ ลืม วัน น* น เลย  เพราะ เบืน วัน ที่* ปะ จาก ไป อย่าง ไม่ มี วัน กล’ บ ลูก ได้ ถาม ตัว เองอยู่ ตลอด เวลา ว่ า 
' ไ] ะ ตาย แล้ว จริง  ๆ 1/173  หลาน สาว ของ ‘ปะ บอ กล กว่า  แม่  คนที ตาย แลํว่ น8 น เบน คน ม สุข  ไป 
สบาย'  แต่ ลูก ก กัง ทำ ใจ ตาม หลาน ของํ ปะ พด ไม่ ไต้  ลำ ชาติ หนำ มี จริง ขอ ให้ ลูกๆ  ทุก คน เกิด มา 
เบน ลูก ของ’ ปะ ดวย ทุก ชาติ  ขอ ให้ ผล บญ ที’ ปะ ไต้ ทำ มา จง ช่วย ให้’ ปะ ไป จุติ ใน ภพ เบือ ง สูง  และ 
บริบูรณ์ สุข สม บ็ต ทุก ประการ 


ลเา ขฮฒ ะ 


“อา ลืยถึ พึ!] ะ,, 


ตง แต่ ผม เกิด และ จำ ความ ได้ ผม ไม่ เคย เรียก คุณ พ่อ ว่า พ่อ เลย แต่ เรียก ว่าย๊ ^ มา ตลอด  ผม 

เอ งก ไม่ ทราบ ตำ เสา ย ปลาย เท ต ว่า ทำไ^ จึง เรียก อย่าง นีน  นอก จาก พึ  ๆ นอง  ๆ จะ เรียก คุณ พ่อ' ว่า ไ) ะ 

แล ว เด็กๆ  เพ่อ นบ ำน ใกล้ เรีอ นเคิ ย 3 ก็เรี ยก คุณ พ่อ ว่า ไ] ะ ตาม กำเ ไป ดำ ยทํ้ งๆ  ที เท อก เขา เหล่า กอก ไม่ 

ใช่ ชาว อิน เด ย หรอ ชาว อา หริ บ ซึ่ง เม่อ เรียก กิน มา อย่าง น ผม ก็ จะ ขอ เร ยก ต่อ ไป แม้ ท่าน จะ จาก ผม ไป 

แล ว ผม ก็ จะ เรียก ท่าน ว่า ไ] ะ อยู่ ดล อด ไป 

ฮ฿ 

ผม จำ ได้ ว่า ต8 ง แต่ ผม ยำ เด็ก  ๆ เรียน ซน ประถม  ไ] ะ ทำ งาน เบน เทศมนตรี เทศบาล เม้อ ง 
อุทย ธานี  สำ นำ เงา น เทศบาล เมีอ งอ ทํย ธานี ขณะ น1 น เบน ที่ ทำ การ เล็ก  ๆ ใกล้ โรงเรียน เบญจ ม รา ชูท่ศ 
ซึง ผม เรียน หนำ สี ออ ยู่ตํ้ง แต่ บ พ. ศ.  ๒๔๗๘  ถึง  พ. ศ.  ๒๔๘๑  จน จบ ชน ประถม บท่  ๔ ความ จริง 
โรงเรียน เบญจ ม รา ชูท่ศ เบน โรงเรียน สตรี  แต่ ผม เบน ศิษย์ เก่า ตั้ง แต่' ชน ประถม บ ที่ ๑ ถึง ประถม บท่ ๔ 
มี เด็ก หญิง เด็ก ชาย เรียน รวม กิน  เมีอ ตอน โรงเรียน เล็ก ผม จะ เดิน จาก โรงเรียน ไป รอ นั๋ง  ๓ ลอ 

กลํบ บำน พร็อิ มกิบ ไ] ะ เสมอ  ๆ ต่อ มา ไ] ะ คง เห็น ผม ตอง เสีย เวลา นำ รอก กิบพ รอม กิน ตอน เย น ๆ เลย 
จำ ง สาม กิอใ ห้นีง ไป โรงเรียน และ ริบ กลบ บาน ตอน โรงเรียน เล็ก ดำ ย เหมา เบน เดิอ น เขา คิด เดิอ น ละ 
๑. ๕๐  บาท  (สาม ลำ ที่ ว่า นีมิ ใช่ สาม ล่อ เคร้ อง แต่ เบน สาม ล่อ ถีบ ธรรมดา  ๆ)  และ ผม ยำ จำ ได้ อีกว่า 
ผม ริบ ประทาน อา หาว กลาง ริน ที่ โรงเรียน เบญจ ม รา ชูท่ศ  ทาง โรงเรียน คิด ค่า อาหาร เดิอ น ละ  ๑. ๕๐ 
บาท เช่น เดียว กิน  อาหาร มี ให้ ริบ ประทาน กิน เต็ม ครา บท1 ง คาว และ หวาน 

ไ] ะ เบน เทศมนตรี อยู่ กี่บ ผม จำ ไม่ ได้  แต่ ส่อ มา ขณะ ผม ยำ ย โรงเรียน มา เรียน อยู่ ที่ โรงเรียน 
อทํ ยทรี เวท  เร็ม เรียน ชน มํธ ยม บี1 ที่  ๑ ใน บ พ. ศ.  ๒๔๘๑  จำ ได้ ว่า ไ]  ะ เบน นายก เทศมนตรี เท ส บาล 
เมือง อุทย ธานี  วะ เบน บุคคล ที่รํก ทอง ถึนรํ กที่จ ะสรำง สรรค์ ท* อึง ถึน ให้ เจริญ  ทำ งาน ไม่ ร้จํก เหน็ด- 
เหนือ ย เวลา อยู่ บ่า นก็มื คน มาร อง เรียน เริ อง ต่าง  ๆ มาก มาย ชี่ งบ างเ ร้อง รู้สึก ว่า เล็ก บ่อย ห ยม ห ขิม แต่ 
ชาว บ่า นก็ หา โอกาส มาร*, อง เรียน กบ โ] ะ ใน ฐานะ นายก เทศมนตรี โดย ตรง  กว่า จะ ได้ หลับ ไต้ นอน ก็ 
ตึก ตื่น เที่ยง คืน  บาง ราย มา เยี่ยม มา คุย กลับ บ่า น ไม่ ไหว เพราะ เมา สุรา  เบน อยู่ อย่าง น็เส มอ  ๆ แต่' ว ะ ก็ 
ทน ไต้  สม ย เดิน ขบวน เรียก รอง ดิน แดน คืน จาก ฝรํง เศส บาง คน มาร* อึง เพลง ปลุก ใจ ให้ รํ^ก็ มี 


เม อ สม ย สงคราม มหา เอเชีย บูรพา เรื่ม ตง แด่ บ พ. ศ.  ๒๔๘๔  โ] ะ ทำ งาน หน, ก มาก ตอง 

‘ทา งาน, ท งก ลาง' วน กล' าง คืน  งานกลาง คน ส่วน มาก ก็ มุ่ง ไป ใน เรื่อง บ่อ งก, นภย ทาง อากาศ  ใน สม ยท 
ทาง ราชการ ให้ พลาง แสง ไฟ  โเะ ตอง ออก ตรวจ ทอง ที่ ใน ความ รบ ผิด ชอบ ทก คน  ยง คน วน ไหน มี 

หวอ  อนเ บ่น เสียง ไซ เร็น บอก เห ดภ ไ] ทาง ฎๅก ๅค โ] ะจะ ตอง ออก จา กบ โน ขี่ จก ร ยาน คู่ ชีพ ดูแล ตาม 

บาน บอกกล่าว ให้ ดาม บ่า นดํบ ไฟ ให้ ฟ วทุก บ่า น ทำ อ ย่อ ย่าง น เบน แรม บ ใน ตอนกลาง วิ นก็ต่ อง ไป 

ทำ งาน ตาม ปกติ  ผม ไม่ เคย ได้ ยิน โ] ะ บ่น แม้ แต่ คร้ง เดียว ว่า เหนือ ย หรือ เบือ ซึง แสดง ว่า โ] ะเ บ่น คน รก 

งาน เบืน ชีวิต จิต ใจ 

เมือ สม ย สงคราม โลก คร่ งท่  ๒ ขณะ น1 น คณพ ระ บ่า รุง บุรี ราช  เบ่น ผู้ ว่า ราชการ จง หวิด 
(ใน สม* ย่น \แรียก ซึ่อ ว่า ข โหล วง ประจำ จํงห วิด)  ท่าน ข ย่น ขน แข็ง ใน หนำ ที่ ราชการ มาก ไม่ ว่า จะ เบืน 
เวลา กลาง ว* น หรือ กลาง คน ท่าน ม ไ] จะ ออก ตรวจ ความ เรียบ ร้อย ใน เขต เทศบาล  เมือ เห็น สึง ใด ไม่ 

เรียบ รอย  ท่าน ก็ จะ บอก โ] ะ ให้ ไป เร่ง รด งาน ที่ ไม่ เรียบ ร้อย  น1 นให้ เสร็จ โดย เร็ว ได้ ปฏิบ่ ตอ ย่าง นึ่เ บ่น 
ประจำ 

เมือ บื  พ. ศ.  ๒๔๘๕  ซึ่งเ บ่น บ่นึ่า ท่วม คร้ง ใหญ่ โ) ะมี ภาระ หน* ณบ่น พิเศษ  เพราะ นอก- 
จาก จะ ต่อ ง ดูแล มิ ให้ เกิด ความ เสีย หาย อโแกิด จาก นึ่า ท่วม ใน เขต เทศบาล แล ำโ] ะย่ง มี เรื่อง หน ไ] ใจ ที่ ต่อ ง 
สร้าง เขี่อ น ดิน ล่อ ม โรง ไฟ พ้าข อง เทศบาล เพือ บ่อ งก ไ เมิใ ห้นํ้า ท่วม  ต่อ ง ต่อสู้ ก* บ่ภํย่ ธรรมชาติ อย่าง 
สา ห* สไณ่ บ่น อ* นหล่ บ่อ โ เนอ นเพื อ บริการ ใน ด โน แสง ไฟ แก่ พี่น์ อง ประชาชน ใน เขต เทศบาล 

ผ* ก ตบชวา เบ่บ พืช ที่เ บ่น ไม้ เบื่อ ไม้ เมา ของ พี่ น่อง ชาว แม่น าสะ แก กร* ง บืใด ที่ผไ ไ ตบชวา 
เต็ม แม่ นํ้า รู้สึก ว่า โ] ะ จะ มี ความ วุ่นวาย ใจ อย่าง มาก มาย  เพราะ ผไา ตบชวา นอก จาก สร้าง ความ เดี อด ร้อน 
ใน การ เดิน ทาง ทาง เรือ ของ พีนํ อง ประชาชน แล่ วย่ง ทำ ให้ นา ใบ แม่ นํ้า สะ แก กร้ง์ เน่า เหม็น  นๆ ใน 

แม่น าใช้ ไม่ ได้  ผไไ ตบชวา จึง เบืน พืช ที่ โ] ะ มุ่ง กำ จด อย่าง จริง จํง  จะ เห็น ได้ จาก การที่ โ] ะ ลง เรีอ ล่ง 
เก็บ ผไเ ตบชวา ต่วย ตน เอง โดย ใม่ย คม ให้ เต ม แม่ บวส ราง ความ เดึ คด รอน ให้ กํบ่ ชาว แพ เบ่น ประจำ ท กๆ  บ่ 
หน่วย อาสา สมํค ร ของ เทศบาล ใน ยาม สงคราม ก็ นบ ว่าเ บ่น งาน ช้นห นึ่ง ที่ โ] ะมืค วาม ภๅค- 
ภมิ ใจ  มีพี่น ไ) ง ชาว อุ™ ธาบี ที่คยู่ ใบ เซต เท ส บาล อาสา เซา มาร้ บ่ ใช้ ชาติ บ้าน เมือง ใน หน่วย อาสา สม* คร 
กํนอ ย่าง มาก มาย  หน่วย อาสา สม ครนื ใด้ร บ่ ความ ร่วม มือ จาก กอง กำ กบ การ ตำรวจ ภ ธร จ* งหวิ ดอท ไ]- 

ธานื ผก อาวุธ' ให้ ตริ ย นบ ว่า เหตุการณ์ ใบ ตอบ บบมี ความ รู้สึก โดย ทวๆ  ไป ว่า ทุก คบ พร้อม ที่ จะ ทำ การ 
ต่อ ส้ \ กํบ่ ผาย ทเบ บท ย ตอ ชา ตบ าบเ มอ งอ ยาง ชน ด ยอม ตา ยก วาย ชวต กบ จ รง  ๆ โดย จะ เห น จาก การ เดน 


ขบวน สวน สนาม แสดง ความ เข้ ม แข็ง และ พร่ อม เพรียง ผ่าน ท่าน ขา หลวง ประจำ จง หวด คุณ  พระ บา รุ' 3- 
บุรี ราช  ณ บริเวณ หำ แยก ท่า ชำ งอน เบน ภาพ ที่ ผม เอง จำ ได้ ติด ตา มา จน ทุกวน นี  เบน ภาพ ท ผม 

ประ ท่บใ จอ ย่าง มิมีว่ น ลมเ ลอน เพราะ ผม เหํ น! เะเ ดิน นำ ขบวน สวน สนาม ใน วน น นอ ย่า' 3 สง่า  ผ่าเผย 
ท่า มก ลาง แตร วง บรรเลง เพลง มา ร์ชป ลุก ใจ เสียง ด้ง กระ หํมกึ กกํ อง  แม้' จะ เบน ยุค เชือ ผู้' นำ ชาติ พ น ภย 
แด่ ก็ เบน เหตุการณ์ ที่ คน ไทย ที่ง ชาติ ม ความ รก ใคร่ สาม คคเ บน นา หนึง ใจ เดียว กน 

ผม เคย วึงล งห ลม หลบ ภไเ ที่บำ นอ ท่ยธ านํ ใน คนเ ตอน หงาย พระ จ0 นํทร เต มด ว' 3 จะ เบน 
วน เดีอ นบ อะไร จำ ไม่ ได้ เพรา  ะ นาน มา แล้ว  จำ ได้ แต่ ว่า กลบ จาก ตู ละคร ที่ ศาลา เฉลิม อุทย  เหตุ ที ตอง 
รีบ ลง หลุม หลบ ภ ไ) เวลา ประมาณ  ๒๓. ๐๐  น.  ล้น เบิน คืน เดือน หงาย ยาม สงคราม ที ว่านี ก เพราะ 

ส' ญ ญาณ  หวอ”  ดำ กึก ข้อง ทำ ทำ เขต เทศบาล  พอ เสียง หวอ ยุติ ไม่กึ อด ใจ เสียง เครือ ง บิน ก บิน ผ่า า-เ 
หล้ง คา บำน ดิง สนืน หวน ไหว พง เสียง คล้าย  ๆ จะ เหยียบ ลง มา บน ห ลำ คา ข้า น ทุก คน ตกใจ แทบ ดิน- 
ตาย  แต่ แลำ เสียง เครือ ง บิน ที่ ว่านึ่ นก็ หาย เงียบ ผ่าน ไป ทาง ข้อง นา ห ลำ ข้า นมิ ได้ วก กลบ มา ให้ พวก เรา 
เนอ ตำ ส' นก* นอีก เบน รอบ ที่ สอง  แต่ พวก เรา ทุก คน ที่ อยู่ ใน หลุม หลบ ภ*, ยก ยำ ไม่ แน่ ใจ ว่า เครี อง บิน ที 
มา เยี่ยม พวก เรา ยาม วิกาล คืน ว* นน่น จะ กล*, บ มา อีก หรือ ไม่  พวก เรา อยู่ ใน หลุม หลบ ภ*, ย จน กระทำ ล่วง 
เลย  ๒๔. ๐๐  น.  แล้ว จึง ต*, ด สิน' ใจ กล*’ บขํ้น บ้าน เข่า นอน  เหตุการณ์ ผ่าน ไป ตาม ปกติ ของ ชีวิต ชาว บ้าน 
ยาม สงคราม  จน กระทำ ใน ว*, น รุ่ง ขน  คุณ พระ บำรุง บุรี ราช ขำ หลวง ประจำ จำ หวิด ได้ มา ชวน โ] ะ ขน 
รถ ยนต์ บรรทุก ออก เดิน ทาง ไป อำเภอ หนอง ฉาง  และ กล* บมา จน คา  ผม ยีน อยู่ บน บ้าน เห็น รถ ยนต์ 
จอด โ] ะ ลง จาก รถ เดิน เข้า ข้า น ถาม ได้ ความ ว่า ไป ร*, บ พล ร่ม มาส อง คน  โ] ะ อธิบาย ต่อ ไป ว่า  "เขา โดด ลง 
มา จาก เครือ ง บิน ลำ ที บิน มา เมิอ คืนนั้  โดด ลง ที ท่อง ที อำเภอ หนอง ฉาง สอง คน  นำ รถ ยนต์ มา พร' อม 
โ] ะ เมื่อ กั้นึ่เ อง ชื่อ แตง คน หนึ่ง อีก คน ชีอ เข้ม  ท่าน ขำ หลวง น่า ตำ ไป แล ว คนที สาม อีก คน ยำ หา ไม่ พบ 
ไม่ รู้ ว่า ไป โดด ลง ที่ ไหน”  จน กระทำ ใน วน ต่อ มา โ] ะ มา คุย ให้ พ้งที่ บ้าน ต่อ อีกว่า  พล ร่ม อีก คนที หาย 
ไป นไแ บิน เพราะ ลม แรง ร่ม ถูก พดไ ปลง ใน ทอง ที อำเภอ วิดิ สิงห์ จำ หวิด ช* ย นาท  คน นึ่ชื่อ ปวย  ขำ หลวง 
ช' ย นาท รบ ตำ ไป แล้ว  และ ใน ที่สุต พวก เรา ก็ ถึง บาง ล้อ เพราะ พล ร่ม ทำ สาม นาย ที่ โดด ร่ม ลง มา เล่น เอา 
พวก เรา ใจ หายใจ ควํ่า นำ เก็ คือ ขบวน การ เสรี ไทย  และ คน ที่ชีอ บิวย ทราบ ภาย ห ลำ ก็ คือ ท่าน  ดร.  ปวย 
อง ภา กร ณ์น่น เอง 

ก็ เพราะ พล ร่มนึ่ เอง เรา จึง พอ จะเ รีม เข้า ใจ ข้น แล้ว ว่า ขบวน การ เสรี ไทย กำ ลำเ รีม มี 
บทบาท ใน ตอน ปลาย สงคราม  ท่า ให้ กอง ข้พญี งุ่] น ใน สม ไ) นึ่นเ รีม สง ส ไ) เพราะ ห ลำ จาก ท่าน เสรี ไท ย 


หง  ๓ คอ  นาย เข ม นาย แดง  และ นาย! เวย  เดิน ทาง เขา กรง เทพ  ๆ โดย ทาง เรย้ แล ว นาย ทหาร 
ญีปุน สะพาย ดาบ' ซามูไร ยาว เพ ฎย  ๒— ๓ นาย ก็ ปราก ฎ ตัว ขน ที่ ตลาด อทย ธานี พัน ที  แสดง ว่า 

กอง ท้พญี่ ปุนเ ขา วาง ข่าย สื่อ สา รห รึอ จุ-พูด ง่าย  ๆ ก็ คือ วาง สาย สบ ไว้ดิ มาก  ทหาร ญี่ปุน มา อุทย ไม่ ใช่ 
มา เท ยวเ ล่น ธรรมดา  ๆ แต่ เขา มา เพ ฎ จุ-มา จุบ ตัว ท่าน!, สร ไทย ทง  ๓ ไป  แต่พี นอง ชาว อุทย ธาน 
ของ เรา กรู้ เช้ง ต่าง พา อิน ปฏิเสธ บฎก ไม่ ทรๅ ธ] เรีฎ ง พัน ทีง น8 น เล่น เอา ทหาร ญีป่น งุน งง ผิด หวง  ใน 
ท สุด ทหาร ญีปุน ถาม ทาง ไป สถานี ตํๅร ๅจุ  พวก เรา ต่าง ก็ บอกว่า ไม่เ  ทาง ทหาร ญีบุ่เ น ชก หว เสีย  เผอิญ 
มี พล ตำรวจ คน หนี ง เดิน ผ่าน มา  ทหาร ญี่ป่น ก็ รีบ เข่า ไป ถาม พล ตำรวจ คน น1 นถง ทาง ไป สถานี ตำรวจ 
ซ งก ส ราง ความ เดิอ ด ดาล ให้ พับ ทหาร ญี่! เนอ ย่าง มาก  เพราะ พล ตำรวจ บอกว่า ไม่ รู้ จก สถานี ตำรวจ 

เหตุ กา รณ ใน ตอน นึ่นส รำ ง คราม ขบ ขน ใน หม่พี่ น่อง ชาว อพัย ธานี เบน อย่าง มาก เพราะ เรา เบน พัน หน ง 
อิน เดิย ว กน จริง  ๆ 

งาน บางอย่าง ซึ่ง ไม่ ใช่ ห น่า ที่ ของ โ] ะ แต่ถำปีะ ถูก ขอรํ อง! เะก็ ไม่ เคย ข่ดข่ อง แม้ จะดํ อง เสียง 
อิน ตรา ย เช่น คืน วน, หนี ง ขณะ นไแ บน ระยะ เวลา ปลาย สงคราม โลก ครีง ที่  ๒ มี เจ่า ห น่า ที่ ตำรวจ มา ตาม 
โ] ะที่บ ำนแ จง ว่า ทหาร กลุ่ม หนึ่ง กำ พัง อาละวาด ที ตลาด มี อาวุธ พร9 อิม ตำรวจ ไม่ อาจ จะ จ!! กุม ได้ เกรง ว่า 
อาจ จะ ต่อ ง ปะทะ อิน ขอ ให้ โ) ะ ไป หำ ม ปราม ทหาร ด็วฆ  โ] ะก็ รีบออก จาก บ่า น ไป ตาม ที่ ตำรวจ ขอรํ อง 
ทิน ที  โดย แต่ง ตัว แบบ ชาว พัาน ธรรมดา  ๆ โ] ะ หาย ไป ประมาณ  ๒๐  นาที  ผม เห็น โ] ะ พา ทหาร กลุ่ม 
นึ่นเ ดิน ผ่าน ห น่า บาน นำ ส่ง ส0 สํดิอิ ง์หอิ ดิใน คืน นึ่นเ อง  เหตุการณ์ ที่มีที ท่า จะ รุนแรง ก็ เรียบ รํอิย ต่วย ดิ 
เห็น โ] ะ พูด ว่า ทุก ผิาย มี อาวุธ พัโ] ะ ไป ช่า คง จะ ยุ่ง แน่ เพราะ กำ พัง จะ ยิง พัน 

ผม ได้ กล่าว แต่ ตน แล่ วว่า โ] ะ เบน คน ชอบ ทำ งาน เพื่อ ท่อง ถน  แ ละ ท่า ต่วย ความ ซอ สตย์ 
สุจริต  ผม พบ โ] ะครํ้ งใด จะ ได้ ยิแโ เะพ รํ่า สอน แต่ เรือง ความ ซือล่ ตย์สุ จริต  บ้าน ที่อุทิ ย ธานี เวลา ใช้ 
ไฟ พา  ประปา ซึ่ง  แม้ จะ เบน ของ เทศบาล แต่ โ] ะก็ต่ อิง จ่าย เงิน ตาม ระ เมีย บ แม้ แต่ หิน ลกรํ งที่เ ทศ บาล 
นำ มา ซ่อม ถนน บริเวณ หน์า บ้าน่ ปะ อิง ให้ เทศบาล ออก ใบ เสร็จ รบ เงิน จาก โ] ะ สำ หรบ หิน ลูก รํงิ ใน ส่วน ที่ 
เกิน เลย มา ถง ประตู หนี า บ่า, น นบ ว่า โ] ะ เบน บุคคล ที่ ระ มด ระ อิง ใน ดำ นชอ เสียง เบน อย่าง มาก 

ภารกิจ ของ โ] ะ ใน ขณะ มีช่วิ ต ยง มี อีก มาก มาย  ผม เอง ก็ หลง ลม เขียน เท่า ที่ พอ จะ จำ ได้ 

ตลอด ช้ริต ของ์ ไ] ะ จะ หมกมุ่น I แล: ะ สน- ใ' จ' เกเ ยว กบ งาน! เท' ศ บา ณ' บน ช้, วิตจิ ต, ใจ  ลูก  ๆ ขอรํ อิง ให้ พัก ผ่อน 
ใน ยาม ชรา แต่ โ] ะ ก็ ไม่ ยอ! ม จน กระทง ป วะ สบ อุบ ต เหตุ ทาง รถ ยนต์ ที่ กรุงเทพ  ฯ เข่า รก หา ตัว ใน โรง. 
พยาบาล เม อ ประมาณ ๑0 กว่า : บที่เ แลํว มา  ขณะ นอน บวย เบน ระยะ เวลา ที่ โ] ะ และ พรรค พวก กำ พัง สพั คร 


เขำ รบ เลอ ก ตง เบน สมาชิก สภา เทศบาล เมื อง ชุพัย ธานี  ปะ และ พรรค พวก ส่วน ใหญ่ ได้ รม เสี อกตงท,:|  *1 
ทีป ะ นอน บวย อยู่ ที่ โรง พยาบาล  ปะ มี กำ ส่ง ใจ เข็ม แข็ง มาก ที่ ง ๆ ที่ ร่าง กาย ไม่ อำนวย  โ] ะ ไม อยู่ ใน 
สภาพ หึ จะ รบ ใช้ ทอง ถึน ได้ อีก แต่ ปะ ก็ พยายาม อย่าง ที สด ที่ จะ กล ไ ไป รบ ใช้ ทอง ถินศั ง เช่น ท เคย รม ใ ช 
ตั้งแต่ ยำ หนุ่ม แน่น จน ถึง ว ไ] ชรา  ความ พยายาม ของ ปะ ที่ จะ กล ไ ไป รบ ใช้ ทอง ถนมี อยู่ เพียง ใด กหา ได 

ลด น์อย ถอย ลง แต่ อย่าง ใด ไม่  ปะ พยายาม รำ เบา ต่ว่ท กวิถึ ทาง เพีอ ที่ จะ ให้ ร่าง กาย ของ ปะ ดีชีน เพีย งเพอ 
ขอ โอกาส รไ ใช้ ทำ งถึน อีก สำ ค รง ใน บ่น ปลาย ของ ชีวิต  แต่ เบน ที น่า เสิย ดาย เพราะ ความ ชรา ประ กอ บ 
กบ ความ ทรุด โทรม ของ ร่าง กาย ทำ ให้ โ] ะ อยู่ ใน อาการ ทรง ก ไท รุด  โ] ะอ ยู, ที บาน ผม' ที กรุงเทพ  ฯ ตง แต่ 
ผม ยํงร ไ ราชการ อยู่ ที่ กอง นิติ การ  กรม ศล กา กร  ต่อ มา ผม ยำ ย ไป ร ไ ราชการ เบน นาย ด่าน ศุลกากร ที 
อริ ญ ประเทศ  จำ หวำ ป ราวี ณ บุรี ผม ก็ ตำ ง หา โอกาส มา เยี่ยม โปะ อยู่ เบน ประจำ  ทุก ค รง ที พบปะ  ปะ 
จะ บอก แต่ ให้ ทำ งาน ดำ ย ความ ซื่อ สํดย์ สุจริต อย่า คด โกง เบน อไ ขาด  จน กระ ทํง ผม ยาย ไป เบน นาย ด่าน- 
ศุลกากร ภูเก็ต  ทำ ให้ ผม เดิน ทาง มา เยี่ย ม่ปะ ได้ ไม่ ง่าย นํก เพราะ ระยะ ทาง ค่อน ขาง ไกล  แต่ ผม กถึอ 
โอกาส โทร ศไท์ ทาง ไกล มา ถาม อาการ เจ็บ ไข้ ของ ปะ และ บาง ครำ ก็ คุยศั บ่ ปะ ทาง โทรศัพท์ ทาง ไกล ศัวย 
เสมอ  ๆ 

ผม มา ราช การที่ กรุงเทพ  ๆ และ ถึอ โอกาส เยี่ยม ไ ะ ดำ ย ว ไน ไเ ผม ลา ปะ กล ไ ภูเก็ต. จำ ได้ 
อย่าง แม่น ยำ ว่า ตรง กบว่ ไ ที่  ๑๒  ก ไย ายน  ๒๕๒๐  เวลา  ๐๖. ๐๕  น.  ผม ไป ลา ปะ ที่ เต ยง นอน  โ] ะ 
บอกว่า  "ขอ ให้ โชค ดี นะ”  ผม คิด ไม่ ถึง ว่า คำ พูด ขอ ง์ปะ ที่ ว่า  "ขอ ให้ โชค ดี นะ”  จะ เบน คำ พูด 

ที่ ปะ พดศั บ ผม เบ่น ครํ้ง สุด ทาย  เพราะ ผม กล ไ ภูเก็ต ผม ก็ โทร ศัพท ทาง ไกล ถาม อาการ บวย ของ ปะ มา ทาง 
บ่า น อีก  แต่ ค รง หล, ริ  ๆ นึ่ผม ไม่ ได้ พูด กบ ปะ โดย ตรง เพราะ ส่วน มาก ปะ จะ นอน หล ไ ใน ขณะ ผม ต่อ 

โทรศัพท์ ไป  ก็ ได้ แต่; ถาม อาการ จาก คุณ ฉวี ซึง ดูแล ปะ อยู่ เบน ประจำ โดย ดล อด ไม่ น์อย กว่า  ๑๐  บ 

ที่ บาน กรุงเทพ  ๆ 

๒๗ กน ยาย น ๒๕๒๐  เวลา  ๑๙. ๐๕  น.  ผม โทร ศํพท์ ทาง ไกล จาก ภูเก็ต มา บ่า นก รง เทพ ๆ 
ถาม อาการ บ่วย ของ ปะ จาก คุณ ฉวี  ก็ ได้ รบ คำ ตอบ ว่า ปะ นอน หล ไ ตั้งแต่ ค่าแ ลำ คง จะ เพลีย ว ไน ไม่ 
เบน อะไร  จน กระ ท5 ง เวลา  ๒๓. ๓๐  น.  ผม เขา นอน แล ว เสีย งก วิง โทรศัพท์ ที่ บ่า น พัก ที่ภเ ก็ต เรียก 
ให้ ผม รีบ ลง จาก เต ยง มาร ไ สาย  ผม เร้ม สง ส ย เพราะ เสียง ที่ พูด มา ไม่ ใช่ ใคร ที่ ไหน ก็ เลียง คุณ ฉวี น่น่เ อง 
ที่ ว่า เร็ม สง สำ นไเ ก็ สง ส ยวำ จะ มี ข่าว ไม่ ดี เพราะ เมื่อ ตอน คํ่าพู ดก ไ มา ครำ หนึ่ง แลำ  นึ่ตั้ง  ๒๓. ๓ ๐ น. 
แล ว ถำไ ม่มีเ รอง สำศั ญ คุณ ฉวี ก็ คง ไม่ โทร  ฯ มาบอก  คุณ ฉวี ค่อย  ๆ เล่า เร้ อง ให้ พง ว่า  ปะ ตน นอน มี 


อาการ ไม ด จง รบ นำ ส่ง โรง พยาบาล  หมอ ตอง ช่วย ล้น ธั๊เมห ำใจ  หมอ ได้ พยายาม อย่าง ที สุด แต่ โ] ะกหมด 
สภาพ ท จะ หาย ไจ  ไ] ะ หลบ และ จาก ไป แล้ว  ด้น ล้น นีโ] ะอย่ ที โรง พยาบาล  พวก ลูก  ๆ ฝาก!] ะ ไว้ กบ 
หมอ กอ น พรุ่ง นีจง จะ รบ ปะ ไ ปวด  นบ ว่าเ ป่น ข่าว รำ ยที ผม ได้ ริบ จาก คณฉ ว ผม นอน ไม่ หลบ ท ง คน 

ผม มา ถง กรุงเทพ  ย ว นที  ๒๘  ล้น ยาย น ๒๕๒๐  ไม่ มืโอ กาล เห็น ไเะ  ผม ตาม ไป ดู ปะ ท 
วดต รท ศ เทพ  แส่ ก ชา ไป  เพราะ โ] ะ นอน สงบ นีงฏ ย1 ใน ห็บ ศพ เห็น แด่ ภาพ ถ่าย ของ โ] ะ ทีประ ด บด วย 
ดอก! มิ ธูป เท ยน และ แสง' ไฟ สลบ ส สวย สด ง ด งาม  เบน แสง สิที ด่าง ล้บ แสง ไฟ ล้น มีด สลว ที ถูก ปก คลุม 
ดวย ผา สิ กรมท่า เพี่อ พลาง แสง ใน ยาม สงคราม ล้น เบ้ น ยาม ที่ โ] ะตํ อง ทน ทุกข์ ทรมาน อด ตา หลบ ขบ ตา 
นอนออก ตรวจ ดาม ถนน และ บาน แทบ ทุก ซอก ทุก มม ไน เขต เทศบาล เมี อง อุ ท0 ย ธานี เพ อ บ้อง ล้น ภย ทาง 
อากาศ ไน ยาม ท โ] ะ ดำรง ตำแหน่ง นายก เทศมนตรี เทศบาล เมีอ งอุท ไ] ธานี ใน ครํ้ง กระ โนํน 

โ] ะ เหนื่อย มา มาก แล้ว  เหนื่อย ใน งาน ใน หนำ ที่ที่ โ] ะ ริก อย่าง เบน ข็วิต จิต ใจ  เห นีอย 
เพี่อ ความ เจริญ ของ ท่อง ถน  เหน่อ ยเ พอ ช่อ เสียง ของ ครอบ ครำ และ ลูก  ๆ ไ] ะ ไ ต้ม โอกาส พ ก ผ่อน 
ซด เชย กับ ความ เห นีอย ยาก ที  ได้ ผจญ มา ชำ ชีวิต ล้น นาน แสน นาน  สน สด ล้น ที สำ หล้บ ชีวิต นายก 
เทศมนตรี เทศบาล เมือง จุท่ย ธานี  ส่อ ไป นีผม คง จะ ไม่ ได้ ยิน คำ พูด ของ ไเะ ที่ พรีา สอน ให้ ซือล้ ดย์สุ จริต' 
และ ผม ก็ คง จะ ไม่ ได้ ยิน ดำ ถาม จาก พี่ น่อง ชา วอ ท ไ] ว่า  ท่าน นายก สบาย ด้หรี อ อีก ต่อ ไป แล้ว เพราะ ปะ 
จาก ไป แล้ว  จาก' ไป ๆ! เวช จิต  จาก ไป อย่าง สงบ  ผม ภูมิ ไจ ที่ เบน ลูก ของ โ] ะที่มี แส่ ความ ซื่อ ล้ตย์ สุจริต 
ริก ครอบ ครำ  ริก ญาติ พี่น์ อง เพี่อ น ฝูง และ เท อด ทูน อง ค พระ บาท สมเด็จ พระ เล้า อยู่ หำ  สมเด็จ พระ- 
นาง เล้า พระ บรม ราชินีนาถ ตลอด จน พระ บรม วงศา นุ วง ศ ทุก พระ อง คอ ย่าง สุด ชีวิต  ขอ ให้ วิญญาณ 
ของ โ] ะ จง ไป สู, สุข คติ เถิด. 


จา กล ก สม พล  วัฒน วิกย กิจ 


“ระ สึก ถึง ปู่” 


ขา พเ จำ ได้ รบ มอบ หมาย จาก บรรดา ญาติ ให้ เขย น ถึง! เใน ฐานะ ที เบน หลาน คน  แรก และ 

เบน ตำ แทน ของ คน รุ่น หลาน  จึง มา นึก ยำ น ถึง ตำ เอง ดํ้ง แต่ สมำ เด็ก ใน ส่วน ที เกีย ว ของ กบป่  เคย 

รู้ จก และ มอง!] ดำ ย สาย ตา ของ บุคคล ภาย นอก  เพราะ ใน สม ไ] ที่ ขำ พเจํ เกิด และ จำ ความ ได้ นน ขา พ เจา 
อยู่ ใน ความ ดูแล ของ ญาติ ทาง แม่  เนึ อง จาก พ่อ ซึ่ง เบน ข่า ราชการ ผาย ปกครอง ตอง พา แม่ ยาย ไป รบ- 

รา ชกา ร ตาม ที ต่าง  ๆ หลาย แห่ง  ใ นวย ก่อน เข่า โรงเรียน  เคย มี ญาติ ใน บาน แนะ นำ ให้ รู้ จก 

นายก สน ต,  บอกว่า เบน!]  ใน จ่งห วํดอ ทยธ านึ สม ยนํน  รู้สึก ว่า คน ที่มี นิวาส สถาน อยู่ ใน เขต 

เทศบาล ดู จะ เบน ญาติ ก่น ไป หมด  บาง ตระกูล ก็ เบน ญาติ ทาง พ่อ หรีอ ญาติ ทาง แม่  บาง ทีก็เ บน ญาติ 

ที่งส องทาง  ใน ความ รู้ สึก ของ ขำ พเจํ ขณะ นึ่น คิด ว่า นายก ก็ คง เบน ญาติ คน หนึ่ง ใน จำนวน น์บ รอย 

เหล่า น8 น 

เมือ ขำ พเจำเ รีม ไป โรงเรียน ซึ่ง ดํ้ง อยู่ ใน บริเวณ จวน ข่า หลวง ตระกูล ศร ล0 มพ์  ตา สม คน 
พา ข่า พเ จำ ไป โรงเรียน และ กล ไ] บำน ทุกวน ได้ เคย ชให้ ลูบำ น สวย โอ่อ่า กว่า ใคร  ๆ ใน ย่าน น1 น และ อยู่ 
เยอ งก บ โรงเรียน บอกว่า เบน นำ น!] ของ ขำ พเ จำ แต่ ไม, เคย พา เข่า ไป  ขำ พเจำก็เ ขำ ใจ เอา เอง ว่า เบน 
เพราะ เรา  ๒ คน ไม่ ได้ ใส่ รอง เทำ ไป โรงเรียน จึง ไม่ สุภาพ พอ ที่ จะ เข่า ไป ใน นำ น หล งนึ่น 

สม่ย น1 นขำพเ จำ จะ เคย เขำ ไป ใน นำ นของ!] ใน ดอน ใด นำ งก็ จำ ไม่ ได้  แต่ ที่ พอ จะ จำ ได้ ก็ 
คือ  ค รง หนึ่ง ได้ มี ครู หรีอ ใคร ก็ จำ ไม่ ได้ ถน์ด  ได้ พา พวก เรา เด็ก  ๆ เข่า ไป ดูเมี อง จำลอง เล็ก  ๆ ใน 
นำ น หล ง์นึ่น  เมือง จำลอง นึ่ต8 งอ ยู่ บน โต๊ะ ขนาด โต๊ะ บง ปอง  มี ตึก  มีที่ ทำ การ ต่าง  ๆ มี ตน ไม้  ถนน 
และ เสา ไพ่ พ้าเ บน ระยะ  ๆ ที่ เสา ไพ่ พ้ามี ดวง ไพ่ เล็ก  ๆ เบ้ ดบ้ด ได้  มี สนาม เขียว ขจี ท กอ ย่าง ได้ ริบ การ 
ย่อ ส่วน ลง และ มี ขนาด เล็ก  เบน ที่ตืน เด่น แก่ เด็ก ‘แก เรียน มาก  แลั ว พวก เรา ก็ ออก ไป เล่น วีง ไล่ ลับ ลัน 
ที่ สนาม บ้าน  เบ้ นคร* ง แรก ที่ ข่า พ เจา เห็น สนาม บ้าน คน ที่มี ตุ๊กตา บน วาง สลับ ลับ กระถาง ต*' น ไม้ บน 
แท่น หิน เบน ระยะๆ  และ มีดอก ไม้ แปลก  ๆ ที่ลั ไม้ ดอก และ ไม้ เลอ ยที ไม่ ใช่ ต*' น ไม้ ประ เก ท ที่ นิยม ป ล ก 
ลัน อ ย' ใน ลัง ห ลัด นน  (เช่น  ดาว เรือง  หงอน ไก่  สร* อยท อง  บาน ไม่ รู้ โรย  บาน ชื่น  และ ลัก เบ้ ด) 
พวก เรา เรียก ดอกไม้ ใน บ้าน นน ว่า เบ้ น ดอกไม้ กวุง เทพ  1 ข่า พเลั ารู้ สึก ภูมิใจ มาก ที่มี ญาติ มี บ*' าน สวย 


เม อ ข ๆ' พ เจา โต ขน และ เร ยน หไ /เง ส ออ ย1 ใน ช, น ป ระ ถม บ่ที  ๑ มี อยู่ วน หนึ่ง ขา พ เจา ติดตาม 
เดก, โน บาน' ซงเ บน เพ อนไ ป ที, [รง เรย นของ เขา  คิอโ รง เรียน เทศ บา ลวด หลวง ราชา วา ส บง เอิญ 
วน นนเ บน วน ทนๅ ยก เทศ ม^ตร จะ มา ตรวจ โรงเรียน  จึง มี การ เตรียม ตำ ตำ) นรํบ ก้น  ขา พ เจา เขา ไป 
นง ใน หอ ง ชน ประถม บ่ที  ๔ ก้บเ พอ นดิว ย มี คน  ๔— ๕ คน แต่ง เครือ ง แบบ เดิน เขา มา ใน หอ ง พวก 
เรา ทุก คน ยนต รง ทำ ความ เคารพ  ขำ พ เจ ำร้ สึก ดิน เด ำเ มาก เพราะ เร็ม โด พอ จะ รู้ จำ และ จำ ป ได้ บาง 
แล ว รู่] ยีน อยู่ หนา ซน เรียน  สูง สง่า กว่า ใคร  ๆ ท1 ง หมด  คร เขียน ผู้ เบน ครู ใหญ่ อธิบาย อะไร บาง- 
อย่าง ให้ รู่] พง อยู่ ครู่ หน ง รู่] กวาด สาย ตๅลู นำ เรียน ทก คน ในหํ อง รวม ท1 งขำ พเ จำ ดำ ย ใบ หนา ยิมแ ยม 
สก ครู่ ขบวน นึ่นก็ เดิน ออก จาก หํอง  ๆ ไป 

เมือ ขำ พเ จำ เรียน จบ ชน ประถม บที่  ๓ ขำ พ เจ ำกลํ บมา อยู่ ใน ปกครอง ของ พ่อ และ แม่ 
ขา พ เจา จง ได้ เข็า มา อยู่ กรุงเทพ ที่บำ น รู่] ทาง ธนบุรี  ณ ที่นึ่  ขำ พเ จำ ได้ มี โอกาส ใกล้ ชิด สนิท สนม ก้บ รู่] 
เบน ครำ แรก  จง ได้เ รีม รู้ จำ อุป นิ สำ ใจ คอ ของ ป มี บ่อย ค รํ้งท้ เรา คุย ก้น เบน เรือง เบน ราว  รู่] มก จะ 
พูด อยู่ เสมอ ว่า  รู่] พอ ใจ ที่ จะ ให้ ลูก หลาน รบรา ชกา ร และ ดู ออก จะ ชอบ ขำ ราชการ ผาย ปกครอง เบน 
พิเศษ  เพราะ มก จะ พูด ให้ ขา พ เจ ำพ้ง ว่า'  เคย หวำ จะ ให้ พ่อ ซึ่ง เบน ลูก ชาย คน โด ได้ เบน ขำ ราชการ 
ผาย ปกครอง ที ก้าว หนำ  แต่ณ บ่น ที่ น่า เสิย ดาย ที่ ความ หวำ ของ รู่] นํนมิ ได้ บรรลุ ผล ตาม ดิอง การ  และ 
ว่า ก้าข ำพเ จำเ บ่น ผู้ชาย รู่] หวำ ว่า ขำ พเ จำ คง จะ ตํ้ง ใจ ศึกษา เล่า เรียน ให้ดิ เพื่อ จะเ บ่น นำ ปกครอง ที่ดิอ ย่าง 
ที่ รู่] ช อบ ต่อ' โป 

จน ถึง ว นที รู่] ถึง แก่ กรรม  รู่เมี ห ลาน รู่] อยู่  ๑๓  คน  และ หลาน ตา  ๒ คน  แต่ ปราก ฎ ว่า 
หลาน ตา ที่ ง ๒ คน  คอ จิต ติ เดช และ เสมอ แข  บน ยา ร ชุน  ต่าง ก็ เรียก รู่] ว่า  'รู่!/,,  ตาม พรรค พวก 
อีก  ๑๓  คน  ดำ นำ เช่ว ชีวิต ของ รู่] จง ไม่ เคย ม หลาน เรย กว่า  ตา  เลย  และ รู่] เอง ก็ลูอ อก จะ พอ ใจ 
เพราะ มี ท่า ที ยอม รบ โดย เรียก ตน เอง ว่า  รู่/  ดิว่ย 

สึงที รู่] เกลียด นก เกลียด หนา ก คอ ความ ทุจริต  รู่] จะ พรำ บอก แก่ พวก เรา บ่อย  ๆ ว่า  การ 
เบน ขำ ราชการ นำ เจ ะด็อ งซึ่อ สต ย สุจริต  สึงที รู่] มก จะ พูด เสมอ ก็ศึอ  เงิน หลวง  ๑ แสน  หรีอ  ๑ 
บาท ก็ คอ เงิน หลวง,,  เมีอ มี กรณี ยึด ท รำณี นำ การ เมือง บาง ราย รู่] จะ รีบ ชให้ เห็น และ บอกว่า  ‘'พระ- 
สยาม เท วาธิ ราช ท่าน ไม่ ให้  และ ถง แม้ จะ ยำ นก ยำ หนา จน ซา บซง ไป ใน ใจ ของ พวก เรา ถึง ปาน นํน 
แล ว ป่ก็ ยำ ไม่ แน่ ใจ ว่า พวก เรา ซึ่ชุบ่ ^ รำ จะ ให้ เบน ขำ ราชการ กน ที่งนึ่ น อาจ จะ คิด นอกลู่ นอก ทาง รู่] ก็ 
จะ ลง มีอ สาป แช่ง ไว้ ล่วง หนำ  จน พวก เรา เข็ด ขยาด  จาก การ ที รู่] ชอบ การ รบรา ชกา ร มาก จึง ไม่ 


เบน ที น่า แปลก ใจ ที ว่า  ลูก  ๆ ของ ปูทก คน  หลาน  ๆ และ เขย สะใภ้ ต่าง ก ประกอบ กา ชพราชกๅร 
ทงห มด  แต่ ขํอ เสีย ก็คิอ สมาชิก ใน ครอบ ครไ ของ เรา ดู จะ ไม่ สนใจ หรื อม กัก ษะที จะ ประกอบ ำ รกจ 
การ คำ กัน เลย 

ปู เบน คน กัน สม ไ! มาก  มี ความ คิด กัาว หนำ  มี ความ สนใจ ใน ความ เคสี อนไ หว^อ ง ลูก  ๆ 
หลาน  ๆ ทุก คน  พวก เรา กัก จะ ได้ รบ จดหมาย ของ ปู ใน วาระ ต่าง  ๆ อยู่ เสมอ  ถา มี ซอง สพ้า ด วอก ษร 
ลายกนก ที มุม ซอง ว่า 4 บาน วฒน สัน ต,  มา ถึง เรา  ก็ร้ ว่า เบน จดหมาย ของ ปู มา จาก จง หวด อุทย ธา บ* ปู จะ 
เรื ยก ลูก และ หลาน ด ไย ช์อ จริง ของ แต่ ละ คน  มี กัก ษณะ ความ ส ไ] กัน ธที ใกล้ ชิด แต่ ก เบน พิธ การ อยู่ ใ นท 
เมีอ หลาน คน หนึ่ง ของ ปู สอบ ติด บอร์ด เบน  ๑ ใน  ๕๐  คน ดิน ของ ประเทศ ใน ชน เต ร ยม อุดม ศก บา 
บหี  ๒ ก็ จะ ได้ รบ โทรเลข กัอค วาม ยาว เหยียด แสดง ความ ยินดี จาก ปู ซึง พ้ง วิทยุ อยู่ ที กัง หวด อุทย ธานี เบ บ* 
คน แรก  และ เมือ หลาน ชาย อก  ๒ คน ได้ กับ อนุ ม่ต ให้ ได้ กับ ทุน การ ศึกษา ใน ชํ้น ปริญญา เอก  ปูก 
แสดง ความ ยินดี ให้ กำ กัง ใจ  แม้ ว่า ท1 ง ๒ คน จะ เบน กัา ราชการ พลเรือน ใน มหา วิทยา ลย ไม่ ใช่ 

ขำ ราชการ ผาย ปกครอง ตาม รสนิยม ของ ปูก็ ตาม 

ปู กัก ษา สุขภาพ และ อ นา กัยดี เบน เยี่ยม  กับ ประทาน อาหาร ที่มีป ระ โยชน์  ไม่  แตะ กัอง 
บุหรี่ หรือ เครือ ง ดื่ม ที่ เบน ภ ไต่ อ สุขภาพ เลย  ซึ่ง เรือง นึ่พ่อ ของ กัาพ เกัา กัก จะ นำ มา กัาง เสมอ ว่า  พ่อ 
กัอง กับ ภาระ สูบ บุหรี่ และ ดื่ม แทน ปู  เคย มี เพื่อน ของ ปู มา หา ปูที่กั าน และ เจอ พ่อเ ขำ ได้ ทำ ความ เคารพ 
พ่อ เพราะ คิด ว่า เบน พ่อ ของ ปู  ซึ่ง เบน เรื่อง ที่ พวก เรา ขบ ขํนกั น มาก  แทบ ไม่ น่า เซึอ ว่า  แม้ เมือ อายุ 
๗๐  บ ผม ของ ปู กัง ดำ สนิท โดย ไม่กั อง ย ไม  ไม่ หงอก เลย แม้ แต่เ กัน เดียว  ที่ง  ๆ ที่ ลูก บาง คน ผม 
หงอก ประปราย กัน บำง แล ว และ ใน กัน ทีปูถ ง แก่ กรรม พ้น ของ ปู กัง อยู่ ครบ ทุก ซี ใน ขณะ ที่ พ้น ของ 

หลาน ก็เรี่ ม ทะ ยอ ย ถอน กัน บ่าง แล1 วิ 

ใน ช่วง ชีวิต การ ปฏิบ ไ] งาน ใน ระ ด บท อง ถึนข อง ปู  ขำ พเ จำ ได้ กับ คำ ยีน กัน จาก ชา ว- 
อทไ ธานี จำนวน มาก ถงค วาม สุจริต ของ ปู ซึง เบน สง ที ไม่ มีผู้ ใด ปฏิเสธ  ถาวร กัตถ ต่าง  ๆ ใน เขต 

เทศบาล ขำ พเ จำ กัก จะ ได้ กับ คำ บอก เล่า ว่า ส ราง ใน สม ไที่ปู เบน นายก เทศ มน ตรื  เวลา ที่ ขำ พเ จำ เห็น 
ดิน กัก ตบชวา ไม่ ว่า ที่ ใด ก็ ตาม ขำ พเ จำ กัก จะ นึก ถงปู  เพราะ ปูถึอ เบน งาน สำ กัญ ที่ จะ ตอง รณรงค์ กำ กัด 
กัก ตบชวา ใน แม่น าสะ แก ก กัง ให้ หมด สน ไป  ปู เบน ผู้ เห็น อก เห็น ใจ คน ยาก จน  การ ดำเนิน การ กับ 
ชาว แพ ที่ อา ศ ไอ ยู่ ใน แม่ นึ่าก็ เบน ไป ด ไย ความ นุ่ม นวล  ขำ พ เจ ำมไ จะ ได้ ยิน ชาว แพ พด ถึง ปด ไย ความ. 
กัก ใคร่ นํบถึ อ และ ยีงพ วก จ ไร ยาน สา มล ไร บจำ งนไ เดูเ หมี อนปู จะ เบน ข กัญ ใจ  เพราะ ทกเ ชำ และ 


เยน  จะ ม รถ สา มล อร บ จาง มา ออ แย่ง กัแร ฎ กับ ปไ 1) ทํๅ งๅ 'แ แล ะกั บเๅ กับ บา' แ ทง  ๆ ที สำ นก งา, น 

เทศบาล และ บาน กอ ยู่1 ใกล้  ๆ กัน สามารถ เดิน ได้ สบาย  ป จะ ไม่ เดิน และ ไม่ ยอม ใช้ รถ ยนต โดย บอก จ่า 
เปล อง นา มน หลวง  แต่ จะ นํง รถ สา มล อถบ ไปเ [1 ทน และ ให้ อ่า แรงอย่าง งาม เบน ที พอ ใจ  เพราะ ฉะ นน 
เม อ ขา พ เจา ไป จง หวด ไ (ล  ถา ระยะ ทาง ใน ตํว เมือง ไม่ ไฦล (5 กิ' แฦ ว่า  ๑0  กิโลเมตร และ ม เวลา เพียง พอ 
ขา พเ จาก มก จะ นง สา มล อถบ เส มฎเ พ ฎเ บ่' แ กๅร ว่ๅสี ฤ กิง ป และ เบน การ ส่งเ สริ มอ าชพ ค นที อง ถ นไ ปด วย 
จะ ได้ ไม่ ตอง ห กัง ไหล เขา มา หา กิ' แไ' แๆ วง เทพ  ๆ มาก กัก  นอก จาก น1 น ขทีพ เกัา ได้ ทราบ ภาย หลง จ่า 
ตา สม คน รบ ล่ง ขา พ เจา (ซึง คง จ 1 แบี' แทีวู้ กัฦกั นดิข0 งบ่ว ะ ขๅชุ ‘แไ 1 {แข ค เท ค บาล) บก จุะถึ ฎโฎ กา ส เขา ไป 
ขอ เงิน ขู่เบ นคร ง คราว โดย อทีง เอา ความ กับ' กัแธ์ ไ บฐๅ นะ1 .บี' แผ้ด แล หลา' แค' แห นึ่ง ของ ขู่มๅ ใน สม ย เด่ ก 

อา เห มอ  (คุณ เสมอ จิตต์  บน ยา ร ชน)  เคย เล่า ให้ ข้า พ เกัา พง ถึง ขู่ จ่า เป็น คน พิถี พิถน 
และ รอบคอบ มาก ใน ทุก เรือง  ไม่ ว่า จะ ใน เรือง การ แต่ง กาย หรือ การ กัง คม อืน  ๆ จน บาง ค รง ดู ออก จะ 
เจา ระเบียบ และ เข ไ] งวด กวด กัน  เมือ สกัย ที่ อา เห มอ ยง เรียน ชน เล็ก อยู่ ที่ กัง ห กัด อุทไ ธานี  อา เห มอ 
และ นอง  ๆ กัก จะกั อง ออก งาน กัง คม ต่างๆ  อยู่ เสมอ  เวลา ที่ จะกั องกั อง เพลง หรือ แสดง การ ละ เล่น อย่าง 
ใด  ขู่ เจ ะเรื ยก มา ถาม ก่อน กัน แสดง ว่า จะ แต่ง กาย ชุด ใด  ให้ นำ เสิอ กัาชุ ดนํ้น มา' ให้ ดู ก่อน  และ ถา จะ 
ร8 อง เพลง หรือ แสดง ลคร ก็กั อง แสดง ให้ ดู เบน การ ตรวจ สอบ ความ เรียบ กัอย เสย ชน หนึ่ง ก่อน จะ ออก โรง 
จริ  3 ๆ 

ย่า ใหญ่ ย่า ของ กัาพ เกัา ล็เล ยกั อง พลอย เบน คน กัน สกัย และ พิถี พิกัน ตาม ขู่] ไป กัวย  โดย 
ย่า ใหญ่ เบีน ผู้หญิง คน แรก ใน กัง ห กัด อุกัย ธานี ที กัด ผม และ นุ่ง กระโปรง มิด ผูก เอว ที่ ใช้ กัน ใน  พ. ศ.  นึ่ 
อน เป็น แบบ เดียว กบ ที่ ย่า ใหญ่ เคย ใช้ เมือ  ๔๐  บ ที่แกั ว มา 

ขู่] มืค วาม เบน ศิล บน อยู่ ใน อารมณ์  กัง เก ต จาก การ เบน ผู้ กัก การ ประกับ ประดา ตกแต่ง 

กัาน กัวย ความ คิด ที่ กัน สม ย บาน ของ ขู่] จะ สวย งาม น่า อยู่ และ จะ สกัา ง ไม่มื กัน แล6 ว เสร็จ  เพราะ มี การ 
ร้อ เปลี่ยน แปลงอยู่ ตลอด เวลา  โดย ขู่เ จะ เบน คน กำหนด กัง  กัสคุ และ เครือ ง สุข กัณฑ์ เอง  ขู่] เคย มี 
โครงการ จะ ปลก กัน อินทนิล และ ตะ แมก ต า มแน วรวบา น เป็น ร ะ ยะ  ๆ เพือ จ่า เวลา ออก ดอก จะ ได้ ช ช่อ 
สี ม่วง ไสว งาม ตา  กัง น1 โ เสม่ วง ของ อินทนิล และ ตะ แมก ที ขู่] รก  รวม ที่ง๎สี ดอก กัก ตบชวา เกัา เก่า ของ ป 
จึง เบีน แนว คิด1 ให้ เกิด ปก สีม่ วง' ที่, ห' นง ถี' ออ นุ สร' ณ์' งานพระ ราช ทาน เพ : ลิง ศ, พ ของ รู่] I ล่มนึ่ 

ขณะ ที่ ขู่] เบีน นายก เทศ มนตรี สม ย ตน  ๆ มื การ แสดง ลคร ของ กัง ห กัด โดย ข้า ราชการ ผาย 
ต่าง  ๆ ใน กัง หวด  ขู่ แสดง เป็น นาง เอก มืพ ระ ศรี พล รฐ  ข้า หลวง กัง ห กัด คุกัย ธานี ใน สม ไน นแ ละมี 


ศ กด เบน หลาน เขย ของ!] เบน พระเอก  ซึ่ง อารมณ์ ศิล บ่น นึ่นกํ  ได้ ถ่าย ทอด มา ยง ลูก^ ลา น ของ ป มาก 
บาง นอ ย บาง1 โน ลกษ ณะ ด่าง  ๆ กน  แต่ สีงที่ พวก เรา ไม่ ค่อย จะ ริบ กน มา เลย ก คอ ความ พถพ ถ ‘ถ,  จน 
คน ทงห ลาย ทรู้ จก กับ!] ม ว้า จะ ท ว้า พวก เรา ว่า ไม่ ได้ ริบ มรดก ความ โก้ หรู มา จาก ยู่] บาง เลย 

ยู่] เบ่น คนที เห็น คณ ค่า ของ การ ศึกษา ย็งก ว่า ทริพ ย็สม บํต ใด  ๆ ยู่] จะ ลง ทุน ใน เรือง การส ถ ษา 
ของ ลูก  ๆ เบน พิเศษ  จน อาจกล่าว ได้ ว่า มรดก ท1 ง หมด ของ ยู่] นึ่น อยู่ ใน ตวลู่ ก ๆ ตาม ความ สามารถ 
ของ แต่ ละ คน มากกว่า จะ เบน ทริพ ย์สิน เงิน ทอง  นอก จาก น1 นสีง หนึ่ง ที ยู่] ถ่าย ทอด ให้ พวก เรา ถ คอ ถา ร 
เบ่น คน รก หน งสีอ  รก การอ่าน  พวก เรา สะสม หนำ ลือ ไว้ อ่าน  (บาง ทก สะสม ไว้ โดย ไม่ ได้ อ่าน)  ค ม- 
ล ะ มากๆ  ยู่] มืเพิ อน สนิท ที่ เบน น ว้า เขียน มืชอ  เช่น คุณ หลวง วิจิตร วาท การ  ซึง เบน คน บาน ใกล้ เรือน- 
เคย งก ำเที ตัง ห ตัด อุท่ย ธานี  โดย ท่าน และ!] ได้ เขียน จดหมาย โด้ต อบ กัน อยู่ เสมอ เบ่น ระยะ เวลา นาบ 

เมือ ขำ พ เตัา สำเร็จ การ ศึกษา จาก คณะ ริ ฐ ศาสตร์ มา ใหม่  ๆ และ ยง ไม่มื หน่วย ราชการ ใด 
เบ่ด ริ! เส มคร สอบ  ยู่] เคย ชวน ให้ เข่า ร่วม ทีม สม่ค ร ริบ เลือก ตงเ บ่น สมาชิก สภา เทศบาล เมือง อุท่ย ธาน 
ขำ พ เจา ได้ ตํ้งเ งอน ไข เอา กิบ ยู่] ว่า  ให้ ยู่] จำ เชอ ขำ พเ จำ ใน ทีม ของ ยู่] เป็น ลำ ตับ ตัน  ๆ และ ขอเ บ่น นายก- 
เทศ มน ตรี ตัว ย ระยะ เวลา เพียง  ๖ เดือน  เพือ เป็น เกียรติ ประ จํต ว่า เป็น นายก เทศมนตรี หญิง คน แรก 
(สม่ ย นึ่นยํ งไม่ เคย มืนา ยก เทศมนตรี หญิง ใน ประเทศ ไทย)  ต่อ จา กน ะ นจะ ยอม ลา ออก ให้ ยู่] เป็น นายก- 
เทศมนตรี ต่อ ไป  ตำ ขำ พ เจ่า เอง จะ ขอ เบน เทศมนตรี ก็ พอ  ขำ พเ จำ มานี ก ทบทวน ใน สม่ ยนึ่ก็ เห็น 
ถ นิด' ว่า  ข่อ เสนอ ของ ขำ พเ จำ เมื่อ  ๑๐  กว่า บ่ม าแ ลำ น1 น เป็น ข่อ เสนอ ที ยู่] ไม่ฉี ทาง จะ ยอม ริบ ได้  แต่!] ก็ 
ใจ เย็น พอ ที่ จะ ช แจง ให้ ขำ พเ จำ เข่า ใจ ได้ ว่า  ข่อ เสนอ ขํอแ รก นึ่น พอ จะ ยอม รบ ได้  แต่ ข่อ หลํง ไม่ อาจ 
ทำ ได้ เพราะ ยํงมื ท่าน ผู้ อาวุโส ที่ ร่วม ‘ทีม ท่าน อื่น  ๆ อีก หลาย ท่าน  ยู่] อธิบาย ให้ พิง ว่า  ถำขำพเ จำ เบน 
สมาชิก สภา เทศบาล ผู้มืค วาม สามารถ ก็ จะ เป็น ที่ ยอม ริบ ของ คน ท่งห ลาย ได้ เอง โดย ไม่ จำ เป็น ตัอง 
อา ศย ยู่] 

ใน การ เลือก ตง ครํ้ง สุด ท่า ย ของ ยู่]  ก่อน วน ลง คะแนน  ยู่] ประสพ อุบ ต เหตุ ทาง รถ ยนตร์ 
ที่ กรง เทพ  ๆ โดย รถ ที่ ยู่] น่งถู กร ถ บรรทุก นาม ไ เชน ระหว่าง ไป หา อา เหม อที่บำน  ใน วน ลง คะแนน!] 
จึง อย่ที่ โรง พยาบาล  ขำ พ เตัา และ นอง ชาย ได้ รบ มอบ หมาย จาก ยู่] ให้ เดิน ทาง ไป จำ ห ตัด อท่ย ธานี  เพิอ 
สำ เก ต การณ์ และ ดูแล การ เลือก ตํ้งแ ทน ยู่]  มื การ ลือ กัน ตาม หน่วย ลง คะแนน ต่าง  ๆ ระหว่าง การ ลง 
คะแนน ว่า ยู่] เสีย ชิวิต แล ำที กรุงเทพ  ฯ ท่า ให้ เกิด การ รวน เร ใน หมู่ ผู้มืค วาม นิยม ใน ตัว!]  พวก เรา ตัอง 
รีบ ตัด ทีม งาน แยก ย่า ย กัน ไป ช แจง ตาม หน่วย ต่าง  ๆ มืค วาม เสืก ว่าตั อง ต่อสู้ กับ เวลา  ที่ง นึ่ง รถ  ลง 


เวอ แจว ขาม แม่' นำ า .ปใ น ยาม คา ค น ใน ที่ สด ก็ ยัง ไม่ สาย  เพราะ ทีม ข อง!] ยัง มี คะแนน นำ ตาม เคย และ 
ชนะ อ ยาง ขาว สะ อๅด  แม้' ว่า จุ" มี การ ลง คะแนน1 ให้ ที่ มอน  ๆ เพราะ ความ เขา ใจ ผิด ไป บาง แล วก ตาม 
เม อวน ฟ อร มค ณ ะ เทศ มน ต ร ปก ยง ได้ ร, บ ความ ใว้ วาง ใจ ให้ เบน นายก เทศ มน ต รท ง ๆ ท ยง อยู่ ท 

กรุงเทพ  ฯ แต่ เนือง จาก บู่ เบ้ เจ็บ บๅย อยู่ มๅก อึง ขอ ถอน ยัๅแ ละ มอบ ให้ คณส ว สติ  ปาล วฒน วิ ไชย  ผู้ 
รวม ทมเ บน นายก เทศ มน ต ชี  อาจกล่าว ได้ ว่า นายก เทศ มน ตร คน ต่อ  ๆ มา ไม่ ว่า จะ เบํน นา ชาย ของ 
ขา พ เจา  (คุณ ประ พ จน  พำ พิฒน กุล)  และ คณ องอาจ  สต ะ เขต ร ด่า งก เบน ผู้ สบ เนอ ง หรอ เบน 
ทายาท ทาง การ เม องของ ป ทง สิ น 

โดย อาชีพ ของ ขำ พเ จำ  ยัอง พบปะ ยับ ผู้ คน หลาย หน่วย งาน  เวลา ที ขำ พ เจา ไป บรรยาย 
หรอ ติดต่อ ธ ระยับ หน่วย งาน ด่าง  ๆ ได้ พบ ยับ หลาย  ๆ ท่าน ซึ่ง บาง ท่าน ก็ เบน ญาติ ซึ่ง ขำ พเ จำ ไม่ เคย 
รู้ จก มา ก่อน  บาง ท่าน ก็ เบน ที่รู้ฆั าคุ้น เคย รํก ใคร่ น5 บถึอ ยัน ยับ ป เม่อ ทราบ ว่า ขำ พเ จำ เบน หลาน ของ 
บู่!  ท่า นก จะ ให้ ความ กรุณา แก่ ขำ พเ จำ เบน พิเศษ  โดย เฉพาะ อย่าง ย้ง ชาว ยัง หยัด อุ ท' ยธา น้ที่ง หลาย 
ใน กรุงเทพ  ฯ น5 น เมือ ขำ พเ จำ บอกว่า ขำ พเ จำ เบน ชาว อุ ท' ย ธานื  ก็ จะยั อง บอก ดำ ด ว่า เบน หลาน 
ของ บู่]  ท่าน เหล่า น น่อึง รู้จํก  สง เหล่า นืทำ ให้ ขำ พเ จำ ภูมิใจ ใน ความ เบน คน มือ สะอาด  สุจริต และ 
ยติ ธรรม เบน ยัน มาก ของ ป ถึง แม้ เมือก ยับ ไป บ้าน ที่ ยัง หยัด ธุท ไ] ธานี  จะ เห็น ความ โรยรา อย่าง น่า 
ใจ หาย ของ บ้าน สวย หยัง เติม ซึ่ง กลาย เบน ความ หยัง ไป แยัว  พร่ อม  ๆ ยับ ยัน อินทนิล และ ตะ แบก 
รอบ  ๆ บ้าน ซึ่ง ก็ กลาย เบน ความ ผิน ไป แยัว เช่น ยัน ก ตาม  ทำ ให้ มอง ซง ถึง ความ ไม่ เที่ยง แท้ แห่ง 

สรร พสืง ต่าง  ๆ ที่ อยู่ รอบ ตำ  ไม่มื ใคร เอา อะไร ไป ได้ นอก จาก ความ ดี— ชำ ที่ ทำ ขน  สำ หยับ บู่!  พวก 
เรา หลาน  ๆ ทุก คน เหลอ ไว้ แต่ ความ ภูมิใจ ใน ยัวป และ ความ ตํ้ง ใจ ที่ จะ ปฏิม่ ต ดาม ที่ บู่] ส่ง สอน ต่อ ไป 


“หลาน คน หนึ ซ,, 


ขณะ ปฏิบํ ตง านท สำ นก งาน 
เทศบาล เม อง อุทย ธาน 


* 


ขณะ นํ้า ท่วม 


สารบ ญ 


หนา 

มารยาท' ใน การ เขา ส* ง์คม  

เสมอ จิตต์  บน ยา ร ชุน 

๑ 

หล ก ใน การ เลอ ก ซอ อาหาร ด ราคา ถูกแ ละ ประ หยด  เสมอ จิตต์  บน ยา ร ชน 

๑ เซีปิ 

ของ คาว 

**  V/  '11119  * * * * * 9 III  * * * * * * * * 1 

เสมอ จิตต์  บน ยา  ร ชน 

๑๓ 

ของ หวาน  

เสมอ จิตต์  บน  ยา  ร ชุน 

๖3๕ 

เบด เต ลืด  

เสมอ จิตต์  บน ยา  ร ชุน 

๔๘ 

นา มน พืช ก ไ) นา มน หมู  

อร วน  ท โท  รก 

๖© 

สํนน สำ คญ ไฉน  

อร  วน  ท โท  รก 

๖ 00 

ระ วง ผง ชร ส 

อร  วน ท โทร' ก 

๖๖ 

พืษร ไย ใน อาหาร กระ! เอง  

อร  วน  ท โท  รก 

๖๘ 

อนต ราย ใน อาหาร สำเร็จ  

อร วน ท ใท  รก 

๗๑ 

นํ้าพ รก สำเร็จ รป  

อร  วน  ท โท  รก 

๗ ดา 

นํ้า สม สาย ช แท้  นา สม สายชู ปลอม 

อร  วน  ท โท  รก 

๗๕ 

บจจ บน พยาบาล  

..  สา สต รา จาร ย นาย แพท ย เสนอ  อิน ท ร สุ 1 เส ร 

๗๘ 

คู่ มอ สำ หรบ ผ้บว ย ด, วย โรค เบา หวาน 

* * * ••๏  * * * * * * * * # * * * * * * * * 1 ••+  ••+  *** 

ดา ๑ 

เจ บหว ใจ 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * 1 * * * 1 * * * * ***  *** 

ฉีด า 

โรค อวน  (056811)')  

สน อ' 3 อ นา อส 

๑0๖5 

สุขภาพ จิต ทตเ ริม ตน ท บ้าน  

...ศาสตรา จาร ย นาย แพทย์ เสนอ  อิน ท ร สุ ข ศ? 

๑๑๕ 

ข ไ) คด บางอย่าง เกย วก บ แผล กระเพาะ 

อาหาร  

,11  ) ,1  . . . * * * 1*1  * * * * * * * * * * * * 

ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ เสนอ  อิน ท รส ขศร็ 

๑๑ ฉี 
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มาร ยา' เ/เ ใ นกา รเฟ้ าสํพึ คม 


เส์ม ฮจิต ต บน. ยา รฟิน 

โร*] เรียม!) ฅรีวิ ฬยา 


ศิลป ใน การ เขำ สิง คม น1 น ประกอบ ดำ ยบจ จิ' ย ๒ ประการ  คือ 
อ.  บุคลิก สิ' กษณ ะ (? ธ ธร(ว]^ /เ. บ!!!) 

๒.  มารยาท  (ธ, 110 ฃธ IX ธ) 


๑.  บ คล กล กษณ ะ คือ อะไร  คือ สิกษ ณะ เฉพาะ ตัว ของ บุคคล  ซึง ผิดแผก แตก- 

ต่าง จาก บุคคล อืน  ความ ประพฤติ เบน สง สำคํ ญที่ นำ' ให้ บุคคล ยืน เห็น บุคลิก สิ' กษ ณะข อง ผู้' IV น ห่วง ท 
วาจา  การ' ใช้ ถํอ์ย คำ  การ วาง ตำ  การ ยีน  การ เดิน  ฯลฯ  บุคคล ที่มื บุคลิก สิ' กษณ ะที่ดี เห่า นิ นที่ จะ 
ได้ รบ ความ นิยม ใน สมาคม  ตำ ย เหตุ นิ การ ปริ บ ปรุง ข*' ด เกลา บุคลิก สิ' กษณ ะ ของ ตน เอง จึง มี ความ จำ เบน 
สำ หริ บ คน ทุก คน  บุคลิก สิ' กษณ ะ เบน สิง ที่ ปริ' บ ปรุง แก้ไข ได้  สิ, กษณ ะ ไม่ ดีก็ข จิต ไป เสีย 


๒.  มารยาท  (ธ!! ฉ1 I ธ IX ธ)  คือ การ ปฏิบ็ ตสึง ใด โดย ถูก ติ' อง  มือ* 'ธ ยา สิ' ย ไมตรี 

นุ่ม นวล  งด งาม  โดย ประพฤติ ปฏิบึ ตอ ยู, เบน ประจำ ดำ ย ความ รู้สึก สิ' นดี งาม  ดำ ย ความ ส จริต ใจ เบน 
ประจำ มารยาท ที่ดีก็ จะ ผิง สึก อยู่ ใน สิ' น ดาน ของ บุคคล นิ น ๆ 

ประการ แรก ที่ สำ สิ' ญ และ เห็น ได้ ชิ' ด ก่อน คืน คือ การ  ''แต่ง กาย”  ของ สุภาพ บุรุษ และ 
สุภาพ สตรี  ต็ง สำ สิ' ญ ที ควร ระ ม*' ตระ ริ' ง ได้แก่ เสํ้อ ผ่าที่ สวม ใส่ ผิด กา ละ เทศะ  ไม่ ว่า จะ เก่า หรีอ ใหม่ ก็ 
ตาม ห่า ให้ เกิด ความ รู้สึก ไม่ ดี แก่ ผู้ พบ เห็น  จะ ติ อง ระ สึก ไว้ เสมอ ว่า เสิอ ผ่า ที่ เหมาะ สม นิ นจุะ ติ สิง 
สมบูรณ์ ท ะ ง การ ติด เย็บ สวม ใส่ ได้ พอ ดี และ ผ่า เนิอ ดี 


ฬสัก ใน การ เลึ ยก เครี ย*] แย่ (แ] เวค วซยึ ฅคึอ ฒัเนี 

ต.  เลอ กเฟิ อ ผา ให เหมาะ สม กบ เวลา  สถาน ท โอกาส  แบบ ของ เส อ ผา และ ยดม้ สิ, 
เคร่ง ค รด ใน พิธีการ 


เ5จ 


* 


๒.  ควร แต่ง ตัว ให้ พอ เหมาะ  อย่า แต่ง ให้ สด ด ตา ใน ทาง ไม่ งาม แก่ ผู้ พบ เห็น 

๓.  เลอ ก ผา ท สวม ใส่ ให้ พอ เหมาะ สะดวก สบาย 

๔.  เลอ ก แบบ ให้ เหมาะ สม ตับ รูปร่าง และ ว, ย ของ ตน เอง 

๕.  แต่ง กาย ให้ ถูก ดอง ตาม ประเพณี  เช่น  งาน แต่ง งาน  งาน ศพ  หร่ อพิธ ทาง ศาสนา 

กๆ รเล ยง แบ่ง อ 001,1111,  ๒ ชน้ต 

๑.  แบบ มี พิธีการ  (บ ๐ บ! VI ^บ) 

๒.  แบบ ไม่ มี พิธีการ 

ตัาเ บน การ เลย ง แบบ ไม่ ม พิธีการ และ อากาศ ร่อน เช่น ประเทศ ไทย  เรา อาจ เชิญ แขก 

และ ระบุ ให้ แขก ที่ร่บ เชิญ แต่ง กาย ตาม สบาย  เช่น  "ร? 011X8  รณ บ บ” 

แต่ ตัา ใน การ เลย งอ ย่าง มี พิธีการ  (บ 0บ^บ)  ใน การ เลย ง อาหาร คา อย่าง เบน ทา ง- 
ก าร ให้ ใช้ ชุด อาหาร คา  (โดย ระ บ ไว้ ใน ตัตร เชิญ) 

6 บ/ 1(ะบ  XI?’  (ชุด อาหาร คา)  ไม่ นิยม ก่อน  ๑๘. ๐๐  น.  อาจ ใช้ ใน งาน รบ รอง 
(บ บ 0 บ? บ! ๐]^)  หรือ งาน เลย ง (0๐0บ บ^! บ) 

8บ^0^  บ! บ”  ใน ยุโรป และ อเมริกา ใช้ ชุด สิ ดำ หรือ นา เงิน แก่  ส่วน ใน ประเทศ ไทย 
เบน ประเทศ ร่อน  ใช้ เสิอ นอก ขาว กางเกง ดำ มี แถบ 

ถึง แม้ เครื่อง แต่ง กาย ดี หรือ ถูก ตอง เพียง ใด ก็ ตาม  ตัา แต่ง กาย ไม่ สะอาด เรียบ ร่อย  สุขภาพ 
อ นาม ไ] ไม่ ดี ส่ง คม จะ ร่ง เกียจ  ควร ตัด ผม ให้ เรียบ ร่อย  หว ผม ให้ เรียบ  หนวด เครา อย่า ให้ รก รุงร่ ง 
เล็บ มีอ สะอาด  พ้น อย่า ให้ ผุ  ปาก มีก สิน เหม็น  เน้อ ตัว มี แผล พุพอง มีน าเห สิ อง ไหล เลอะ  ควร จะ 
หสิก เลี่ยง อาหาร ที่มีก สิน กระเทียม  หอม  กะ บ สะตอ  ชะ อม  ปลา ร่า  ฯลฯ  เพราะ จะ เบน ที่ 
รํง เกียจ เม อ คน เขา ใกล้ 

บ่ ตร เชิญ ใน งาน ร่บร อง ย่อม จะ บอก  สถาน ที  เวลา  ใน ประ เทศ ไทย เรา กระทำ ระหว่าง 
เวลา  ๑๘. ๐๐  น. — ๒๐. ๐๐  น.  ก ควร จะ ไป ระ หวา ง เวลา  ๑๔. ๓๐  น. — ๑๙. ๐๐  น.  ไห ทน กล่าว 
คำ อวย พร  ตัา เลย ไป แล้ว ไม่ ควร จะ ไป  ใน บตร ทาง มุม ซำย จะ ระบุ การ แต่ง กาย ไว้  ทาง มุม ขวา ให้ ตอบ 
ขํด ข9 อง  ควร จะ ส่ง ก่อน อย่าง ชา  ® สป ดา ห อย่า กก การ ตอบ ไว้ หลา ยวน  ถา บตร เชิญ ให้ ตอบ ทาง 
โทร ศ' พท์ก็ ตอง รีบ ตอบ ทน ที 


๓ 


เจ้า ภาพ ผาย ชาย และ หญิง พรํอ์ ม แขก เกียรติยศ จะ ต, ง แถว คอย รบ รอง แขก วบเ 'ชิ ญ บาง 

ค รง งานที ไม่ เบน ทาง การ ก็ นิยม ทำ กิน 

1 ^ 

เจา ภาพ ผืาย หญิง จะตั อง เบน ผู้ยน มือ ให้ แขก จบ ก่อน  ถา เจา ภาพ ผาย ซา ยยน มอ ไ ห 

แขก จบ ก่อน จะ ต่อ ง เบน ผู้ อาว โสห รีอส งก ว่า ดำ ย ประ การที่ ง ปวง  แต่ ถา เบน การ เสียง ชน ดท ไม ไช’ 
ร!!! 11^๐  ๐! ^ ?.  แล้ว  ถา แขก มี ความ ประสงค์ จะ กลบ ก่อน ก็ หลบ ออก ไป ได้ โดย ไม่ ตอง สง 

เจ็า ภาพ 

มารยาท ใน, การ นั่ช โต๊ะ  [แบบ ตะวัน. ตก) 

เมื่อ เขำ นำ โต๊ะ ควร นำ อย่าง สงบ เสงี่ยม เรียบ ริ อย  ไม่ กาง แขน  ไม่ พิง พน ก เกา อี หรือ เอน- 
ห ล้งพิ ก ผ่อน ดาม สบาย  ไม่ กระดิก เท่า  ไม่ กาง หำ เข่า ขน ไป ชน ผู้ นง ใกล้ เคียง  ไม่ เหยียด เทา จน ไป 
เหยียบ เท8 าผู้อื น หาก เผลอ เกิด ขน ต่อ ง รีบ ขอ โทษ ท นที  และ ระ วำอ ย่า ให้ เกิด ขน อีก 

มีอข วาต่ ก อาหาร เข่า ปาก  มือ ซำย ควร วาง พำ] ไว้ บน ตัก  ไม่ ควร พูด และ ทำ ท่า ประกอบ 
เมื่อ กำ ลำ ถือ ซ่อม ข่อ นอ ยู่  เมือ จะ มี การ เสรี ฟ อาหาร ให้ หยิบ ผา เช็ด ปาก คลี วาง บน ดก  เมือ จะ ใช้เ ชด 
ปาก ควร ใช้ มุม ผำแตะ เบา  ๆ ดำ ย กิริยา ล้น งด งาม  ไม่ ใช่ ขยุ้ม ไป ที่ง ผืน  เมื่อ ริบ ประทาน เสร็จ แล้ว มี 
ความ จำ เบน จะตั อง ลุกออก จาก โต๊ะ ให้ วาง ผำ ให้ เรียบ รอย ไม่ ต่อ งพิบ  แต่ ใน ระหว่าง ที่ ยำ ริบ ประทาน 
อาหาร ยำ ไม่ เส รจมี ความ ประ สง ค จะ ลุกออก นอก โต๊ะ ก็ ควร จะ กล่าว คำ ขอ โทษ ผู้ นำ ใกล้ เคียง ก่อน 

อาหาร ที่ นำ มา เส ริฟ และ เครี อง ใช้ ใน การ ริบ ประทาน อาหาร อย่า กำ ว ก่าย ก่น  และ ริบ 
ประทาน เฉพาะ ที่ เบน ของ เรา  อย่า ขอ ชิม อาหาร จาก ผู้อีน เบน ล้น ขาด  ซ่อม  จาน ขนม บง  จาน เนย 
มีด เนย  หรีอ ที่ บาย เนย อยู่ ทาง ซ่า ยมีอ ของ ผู้ ริบ ประทาน  อย่า หยิบ ทาง ขวา มือ เบน ล้น ขาด จะ ทำ ให้ผ้ 
ที่นํง ถด เรา ไป ขาด อาหาร ชุด น้ไป 

เมื่อ คน เดิน โต๊ะ นำ อาหาร มา เสรี ฟ ควร ตัก ช้นที่ ใกล้ ตำ ที่ สด  ไม่ ว่า จะ ใหญ่ หรือ เล็ก ก็ ตาม 
ตัก วาง บน  ?! ^! ธ บาง ทก จะ จด ใส่ จาน มา เสรี ฟ เลย กร ณนีก ไม่ จำ เบน ตัอง มี  00ห 

?!^!?  หำ ม คุ้ย เขีย ล้า เบน ของ ท ไม่ คุ้น เคย และ รบ ประทาน ไม่ เบน ให้ ตัก ขน มา เล็ก นํอย  หำ ม ทำ 
สี หนำ  ใช้ มีด ตัด อาหาร เท่า นํ้น  หำ ม ใช้ แทน ซ่อม จม อาหาร เข่า ปาก  หำ ม เบา เมื่อ อาหาร ริอน  ตัด 
อาหาร เบน ช้น เล็ก  ๆ พอ เข่า ปาก แต่ พอ งาม  ตัด  ๑ ชั้น ส่ง เข่า ปาก  อย่า ตัด กอง ไว้ จน หมด แตัว ส่ง 
เข่า ปาก ตลอด เวลา  และ อย่า ดม อาหาร 


๔ 


อาหาร ชุด แรก ตาม ปกติ จะ เบน ซุป ซึ่ง จะ เบน อย่าง ใส  (๓^ 50ฒ ธ)  หรึอ อย่า งช้น 
((ะ&ธ/^)  ใช้ ชอน ชุ ปติ กอ อก ไป  แล็ว บอน เช้า ปาก  เมือ ซปห มด จะ เอ ยง จาน ให้ เอียง จาน ออก จาก 
ตว เช่น กน  แต่ คิด ว่า คง จะ ไม่ ร' บ ประ ทาน ซป จุน หมด  เพราะ อาหาร มือีก หลาย ชุด  เมือ ไม่ ประ สง ค 
จะ รบ ประทาน ซุป ต่อ ไป  กวาง ชอน ซป ให้ ตรง ใน จาน ซป  แสดง ให้ผ้ เดิน โต๊ะ ทราบ จะ  ได้ เก็บ ออก ไป 
ถา เบน ถวย ซุป ทีม มือ จบ อย่า ทง ช้อน ไว้ ใน ติ ๅยซ ป หรือ ติวย กา แพ่ 

ซุป ใส ใน เมือง ไทย เรา นิยม บรรจุ มา ใน จาน กน ลึก  ส่วน ซป ข9 น บรรจุ มา ใน ส่วย ทีม ที จบ 
ทาง ตะ วน ตก อาจ บรรจุ ซุป ใส มา ใน ส่วย ทีฏีที จบ  และ ใช้ ช่อน ช้ก หรือ ยก ขี๋น ใช้ มือ เดียว ขน จิบ หน ง 

ค รงแลว วาง ลง  ไม่ ยก ขน ดืมค ร1 ง เดียว จน หมด ส่วย 

สำ หรื บ เครือ งเพ็ ม เติม รส  จะ ช้อง รบ ประทาน เสีย ก่อน ที่ จะ เพีม เติม รส  ส่า เบน การ- 
เลียง ที เจา ภาพ เบน ผู้ ปรุง เอง แลํ วจะ เบน การ ดู ถกผ มือเ จำ ของ บาน ไป ดํวย  ไม่ ควร เพีม เติม รส เลย  เว่น 
เสีย แต่ เช้า ของ บาน จะ ออก ช้วและ ยอม ให้ เพ็ม เติม รส ได้ 

ใน การ หยิบ เครือ ง ใช้ ใน การ รืบป ระ ทาน  จะ เห็น ได้ ว่า ช่อน ซุป วาง ไว้ ริมนอก สุด  การ 
หยิบ เครื่อง ใช้ ก็ จะ ช้อง หยิบ จาก ช้าง นอก เช้า มา หา ช้าง ใน  ผู้ ประกอบ อาหาร และ ผู้ช้ด วาง เครือ ง ใช้ จะ 
ต9 องมื ความ ส่มพ นธ์ช้ น จะ ได้ วาง เครือ ง มือ เครื่อง ใช้ ได้ ถูก ช้อง 

กบ บย โร ป ช้บซ่ อม ช้วย มือ ช้า ย ถือ มืด มือ ขวา  ค วา ซ่อม ส่ง อาหาร เช้า ปาก โดย ไม่ เปลี่ยน มือ 

แบบอ ฌริ กน  เวลา จะ ส่ง อาหาร เขา ปาก  วาง มืด ใน มือ ขวา ส่ง ซ่อม จาก มือ ช้า ย ให้ มือ ขวา ล่ง อาหาร 
เช้า ปาก โดย หงาย ซ่อม ขน 

แส่ ที่งน ท1 งน นสีง เล็ก  ๆ นิ อย  ๆ น เห็น ว่า ขอ ให้ ผู้ช้บ ประทาน ถ นิด มือ ใด ใช้ มือ นํ้น จะ 
สะดวก  และ สวย งามมากกว่า จะ ทำช้ ง กล่าว 

ใน การ ช้ดที่ นิ ง เช้า ภาพ ม่กจ ะช้ด แผน ผง ที่ น ง (รธ,\711\[0  ? 1^1ช้)  ใน ห8 อง อาหาร 
ให้ แขก ทราบ  แขก เกียรติยศ จะ ช้อง นิ ง ทาง ขวา มือ ของ เจา ภาพ ผ่าย ชาย  และ เช้า ภาพ ผาย หญิง  ใน 
กรณี ที่ เช้า ภาพ ผ่าย ชาย ไม่มื ภริยา จะ ดวย เหตุผล อนใ ตก็ ตาม  จะ นำ ธิดา ที อายุ นิ อย มา แทน ที่นิง เช้า ภาพ 
ผ่าย หญิง ไม่ ได้  เวน เสีย แต่ ธิดา จะมื อายุ ผ่าน การ สมรส และ มืห นา ที่ ราชการ เหมาะ สม ก็ อาจ จะ กระ- 
ทำ ได้  การ นง สภา พบ รบ และ สุภาพ สตรี ตอง จ ตให็ น งลล บก น แต่ ไม่ ควร จ VI ห้ สามี ภริยา นิงส ลีบ กน 
หรือ น^ด รง กน ขคิม ประ ช้นบ นํจิช้ น 


๕ 


เม อ การ รบ ประทาน อาหาร สน สด ลง  สุภา พบ รุ ษ มิ ก จะ ยง คง นง ดม กาแฟ ด่อไ ป ใน โต๊ะ 
อาหาร  แต่ สุภาพ สตรี จะ ออก มา ดีม กาแฟ นอก หอ งนํๅ ย เห ต ผล ที่ ว่า  สุภาพ สตรี นํน จะ ตอง มาด บ แต่ง 
ใบ หนา รี: มผ ปาก ให้ มอง งด งาม ตลอด เวลา  นี่ก็เ บน เห ตผ ลอน หนึ่ง ที่ ออก มานอก หอ ง ใน ขณะ ที จะ ดืม 
กาแฟ  สำ หรบ สุภาพ บรษ ขณะ ที่ยํง น, งก0 นอ ย, พร็ อม หนำ  นำ มี ความ ประ สง ค จะ สูบ บุหรี ก จะ ดอง 

ถาม สุภาพ สต รที ขาง เคียง ว่า จะ รํง เกียจ หรีอ ไม่  เรา สภาพ สตรี มีนํอ ตอบ เพียง ขอ เดียว เท่า น๎น  เชิญ ค่ะ 
ไม่ เบน ไร  สุภาพ บุรุษ ก ควร จะ คำนึง ว่า สมควร หรีอ ไม่ 

การ รํบป ระทา นของ ขบ เคย ว เมีอ ได้ รบ การ ขอ ร1 อง จาก ผู้ ใกล้ เคียง ควร จะ หยิบ ให้ ทง จาน 
อย่า หยิบ ดวย มีอ ส่ง ให้ เบน นํน ขาด  รวม ที่ 3 ไม้ จม พี นนํว ย 

ใน ระหว่าง การส นทนา อย่า พูด คน เดียว  ควร จะ เบน ผู้พ้ง โต้ ตอบ เบา  ๆ และ พูด ชา  ๆ 
ชด นํอย ชิด คำ  นํวย ท่า ทาง ละมุน ละไม  ยม แย ไ) แต่ พอ งาม  ไม, พูด ห รีอหํ ว เราะ ดํวย เสียง อํน ด0 ง ไม1 
ออก ท่า ทาง หรีอ แสดง ความ เหนึ อก ว่า ผู้อน  หรีอ เบน ผู้รู้ มากกว่า ผู้อน  ควร จะ กล่าว คำ อำลา เมีอ 
ได้ เวลา นํน สมควร 


๖ 


การ วา ซ เครือ ป็ใฮ้ อาหาร เชัา 


๑ . 

จาน เนย และ ที่ บาย เนย 

๕. 

ซ่อม อาหาร หล” ก 

๒. 

แก้ว นำ 

๖. 

(ะ0ห211— อ (จาน) 

๓. 

แก้ว นา ผล ไม้ 

๗. 

มีด อาหาร หล’ ก 

๘ . 

ผา เชด มอ 

๘. 

ก้วย กาแฟ จาน รอง และ ซ่อน กาแฟ 

๗ 


การ วาป็ เครือ ช ใช้ อาหาร กลา ป็วไ เ - อาหาร เย ห! 

อย่ กง ไม่ เบน.!/ เก งก กร... 


ต.  จาน เนย และ มีด 

๒.  ชอน ไอ ส ครีม และ ซ่อม เคก 

๓.  แก’ วนา 

๕.  จาน สลด 

๕.  ซ่อม อาหาร หล ก 

๖.  ซ่อม สลิด 


๗.  00ห611  ธ (จาน) 

๘.  ผา เช็ด มือ 
๙.  มีด อาหาร หถ้ก 
©๐.  ช่อน ชป 

ต ต.  จาน รอง กับ ถ้วย กาแฟ— ช้อน กาแฟ 


๘ 


การ วาป็ เครือ ป็ใฟิ อา หา! รก สาง วน,- อาหาร คำ 

อย่าง!, บ!*,!/! าง การ... 


๑ . 

ที่ ใส่ เกลือ และ พริก ไทย 

๙.  ผำ เช็ด มอ 

๒.- 

ที่ เขี่ย บ หรี่ และ ไม้ ขีด ไฟ่ 

©๐.  การ์ด นาม บ้ตร 

๓. 

แก้ วนา 

๑๑.  มีด อาหาร หลัก 

๔. 

แกว เห ลำ องุ่น ต่าง  ๆ 

๑๒.  มีด ปลา 

๕. 

จาน เนย และ มีด 

๑๓.  ชํอ น1 ซุป 

๖ - 

ซ่อม อาหาร หล ก 

๑๔.  ถวย กาแฟ จาน รอง และ ชอน กาแฟ  (ไม่ นิยม 

๗. 

ซ่อม อาหาร หล ก 

ของ หวาน เพรา ะมีก ารเ •ส ริฟเ หลัา  สุภาพ' สด รี 

๔. 

0(^ ธ&  - (จ' าน) 

. อาจ จะ ดืม กาแฟ แทน) 
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๑.  ซ่อม อาหาร หล*, ก 
๒.  ผ่า เช็ด มือ 


๓.  ซ่อน อาหาร หล* ก 

๔.  ซ่อน หวาน และ ซ่อม  (บาง ค ร8 งไม่ จ*, ด ไว้) 
๕.  แก*, 3 นา 


กิริยา กิ ควร กระทำ และ ไม่ ควร กระทำ 


มารยา พา, น, การ ร้บป ระ™ ๆ 11 1 

ผ่า 

๑.  ทาน ชา  ๆ และ ไม่ มีเสิ ยง 
๒.  ใช้ มีด เฉพาะ อาหาร ที่ ไม่ •สามารถ ใช้ ซ่อม 
ติด ขาด  และ ไม่  ใช้ มด จิม อาหาร เขา ปาก 
๓.  ซ่อม มี ไว้ ใช้ ยึด อาหาร ที่ติ อง ใช้ มีด ติด และ 
เบน สึง ใช้ ส่ง อาหาร เช่า ปาก 
๔.  ใช้ ชอน ส่า หรบ ตก ขนม ที่ เละ  ๆลๆ 
๕.  ใช้ มือ หยิบ ก็ ต่อ เมือ มือา หาร พวก เมล็ด ส่ว 
โดน ท คุกกั้  ม' นฝรํ่ ง ทอด  ลูก กวาด  ขำ ว- 
โพด ท ะ ง ผก  ฯลฯ 

๖.  จะ ใช้ มือ ต่อ เมือ เจ่า บ่า น แนะ ให้ ใช้  เซ่น 
ทาน ไก่ ทอด 

๗.  ช่วย ส่ง จาน อาหาร และ จะ ลง มือ รบ ประทาน 
ก็ ต่อ เมือ ทุก คนมื อาหาร ครบ แล0 ว 
๘.  ชิม อาหาร ก่อน การ เพี่ม เครือ ง ปรุง รส 
เช่น  นา ป ลา 

๙.  คลี่ ผ่า เช็ด มือ ออก  ๑ / ๒ มีน  แลํ ว' วาง พาด 
บน ติ ก 

๑๐.  ก่อน ดืม นา ควร ใช้ ผ่า เช็ด มือ แตะ ริมผ ปาก 
กน ไม่  ให้มื ลิปสติก ติด อยู่ บน แกว 
๑๑.  ให้ หยิบ อาหาร ช็นที่ อยู่ ใกล้ ติ ว เรา ที สุด 
ไม่ จ่า อาหาร ช้นนํ้ น จะ ใหญ่ หรือ เล็ก กว่า 
ติ องการ 


ใ มหา 

๑,  ไม่ พูด ขณะ อาหาร เต็ม ปาก 

๒.  ไม่ ติ ก อาหาร เบ่น ค รง ที่  ๒ เมือ ยิง มี คำ แรก 

. 22. 

๔.  ไม่ ชัมื อช ไม้ ขำ ม หนำ ผู้ ร่วม โต๊ะ หรือ ขำ ม- 
โต๊ะ 

๕.  ไม่  ใช้ ปาก เบา อาหาร เพ อ ให้ เย็น 
๖.  ไม่ ติด อาหาร ไว้ เบน ช้น เล็กๆ  ก่อน ร, บ- 

ประทาน เพือ จะ ได้ ไม่ ติ อง ติดอก  (ติด ค รง 
ละ  ๑ ชน  เล็ก  ๆ) 

๗.  ใช้ เครือ ง ใช้ ที เบน ของ ตน เอง  ไม่ เอา ซ่อม 
หรือ ช่อน ผู้อน มา ใช้ ติ ก อาหาร ส่ง เขำ ปาก 
๘.  อย่า ทา เนย บน ขนม บง ท8 ง แผ่น  แต่  ให้ บิ 
ออก เบน ชน เล็กๆ  แส่ วทา เนย ที ละ คำ 
๙.  ไม่ ทำ หนำ ย่น หรือ ทำ หนำ แปลกๆ  เมือ พบ 
กบ อาหาร ที่ ไม่ ค้น เคย  หรือ รส ไม่ ถูก ปาก 
๑๐.  อย่า ปล่อย ให้ จาน เลอะ เท อะ 
๑๑.  ไม่ ทิง ช่อน ไว้ ใน จาน หรือ ส่วย' 

๑๒.  ไม่ เคาะ ช่อน เล่น 

๑๓.  ไม่ ผด หนำ  หวี ผม ใน โต๊  ะ อาหาร 
๑๔.  อย่า ถ่ม  คาย  เม ลด ผล ไม้ ลง บน จาน หรือ โต๊ะ 
แต่ ให้ ใช้ ซ่อม เบิน สง รอง รบ ออก จาก ปๅก 


6)6) 


หา 

๑๒.  โปรด ระ วง อาหาร ชน แรก  อาจ รอน เกิน 
ไป  ซึ่ง ทำ ให้ เรา ดิอง กลาย เบน ดวด ลก ได้ 
ถา อาหาร รอน มาก ควร ปล่อย ให้ เย็น เสีย 
ก่อน โดย ธรรมชาติ  (ไม่ ใช้ เบา) 

๑๓.  ทาน อาหาร จาก จาน ของ ดนเ ท่า นํน 
๑๔.  ใช้ เครือ ง ใช้ ริมนอก สด เช้า ไป หา ดิว  และ 
ดอง เสี อก ใช้  ให้ ถูก ดำ ย 
๑๕.  ทาน อาหาร ทุก ชนิด ที่ เสิร์ฟ 
๑๖.  อา หาร  ที่  จะ เช้า ปาก ตอง  คำ เล็ก  ที่ จะ เคย ว 
ได้ สบาย 

๑๗.  กล่าว คำ ขอ โทษ ทุก ครํ้ง ที่ จำ เบน ดํอง ลุก ไป 
จาก โต๊ะ อาหาร 


ไม ทำ 

๑๕.  ไม่ ทาน ต่อ ไป อีก เม่อ ทุก คน อม แล ว 
๑ ๖ . ไม่ จั้มพ้ น ต่อ หนำ ผู้อีน 
๑๗.  อย่า วาง มีด และ ซ่อม พาด ลง บน โต๊ะ เมือ 
เสร็จ การ ริบ ประทาน  ให้ วาง คู่ กน บน จาน 
๑๘.  อย่า ใช้ มือ หยิบ ขนม บํง หรือ ถาด อาหาร อี นๆ 
ล่ง ต่อ ให้ ผู้อีน  ให้ หยิบ ส่ง ที่ง จาน 
๑๙.  ไม่ ขยำ ผา เช็ด ปาก เมือ เสร็จ การ รบ ประ- 
ทาน  แต่ ให้ วาง ไว้ บน โต๊ะ อย่าง เรียบ รอย 
๒๐.  ไม่ นง เท่า กาง  หรือ ยก ช้อศ อก วาง บน โต๊ะ 
๒๑.  ไม่ คน กาแฟ เสียง ดิง  ๆ 
๒๒.  ไม่ เอ อม ไกล 


ทลก โน การ เลือก ‘ช ออ าทๅ รดีร ๅคา ถก และ ประ หยด 


ซิ.  เลือก ซอ ของ ที่ ราคา ถูก ทด แทน ของ ราคา แพง  เช่น  เลือก ซอ คัว แทน เน้อ สต ว 

เพราะ ม คุณ ค่า ทาง อาหาร เท่า ก่น  (เต้าหู้ อ่อน— แข็ง) 

๒.  อาหาร ใน ครำ เรือน  เช่น  คัก หรือ ผล ไม้  เลือก ขนาด กลาง  ๆ ราคา ถูกกว่า ขนาด 
ใหญ่  บาง ครํ้ง ใหญ่ เกิน ความ ว่า เป็น  เหลือ ก็ เสย เช่น  มะ เข็อ เทศ  หอม ฝรึ้ง์  (หอม ใหญ่)  ผล ใหญ่ 
มาก  ใช้ ท* งผล ก็ มาก ไป  (เช่น ทำ ไข่ก่ 'ต ไส้) 

๓.  จะ ต้อ์ง คำนึง ว่า จะ ซอ เพือ นำ ไป ทำ อะไร  เช่น ทำ สตู ว์ก็ ควร จะ ใช้ เน้อ ปลืน่ อง ราคา 

ถูกกว่า เน้อ สิน ใน  และ น้า ซุป ของ เน้อ ปลี น่อง อร่อยกว่า เน้อ สิน ใน  เน้อ สะโพก 

๔.  จะ ต้อง คำนึง ถึง ส่วน ที่ ริบ ประทาน ไต้ จริงๆ  เน้อ บาง ส่วน อาจ ราคา ถูก จริง  แต่มี กระ 
ดูก มาก คัน มาก  ส่วน ที่ ริบ ประทาน ไต้ อาจ น* อยก ว่า เน้อ แท้ๆ  เม อ เทียบ ราคา ก่น แส่ วก ลาย เป็น แพงกว่า 

๕.  ควร เลือก ชอง ที่มี ตาม ฤดู กาล  มี ตาม ท่อง ถีนแ ละมี ตลอด ท งบี 

๖.  เครื่อง ชู รส สน เปลือง เปล่า ประโยชน์  แทน ที่ เรา จะ นำ เงิน ไป ซอ สีงที่ ว่า เป็น กว่า 
การ ใช้ นา ปลา สิ  และ กระดูก ทำ น้า ซป  เน้อ สิต ว์ที ใหม่ และ สด  ช่วย ทำ ให้ รส อาหาร ตี กว่า ใช้  ผง 
ชู รส  เสีย อีก 

๗.  การ ซอ ของ แห* ง์  ซอ ที ละ มาก  ๆ ถูกกว่า ซ็อที ละ เล็ก น* อย 

๘.  การ ซอ จะ ต้อง คำนึง ถึง คุณ ค่า ของ อาหาร ทีซีอ จาก ตลาด มา รอ การ ปรุง  และ ขณะ ที่ 
ใช้ เวลา ป รง อาหาร ว่า ทำ ถูก ต้อง วิธี การ หรือ ไม่  จน กว่า จะ ถึง เวลา ส่ง อาหาร เช่า ปาก  การ ปฏิบ็ ต้ตํว 
และ สุขภาพ ของ ผู้ ประกอบ อาหาร  ล วน เบน สืง สำคัญ ที่สุต  มิ ฉะ น ไ เจ ะ ทำ ให้ ได้ ผล เพียง แค่ ทำ ให้ อีม 
เท่า น* น ประโยชน์ ที่ ควร จะ ได้ สูญ เสีย ไป  อาหาร น* นๆ  เท่า คับ ไต้ ไม่ คุ้ม ก* บ เงิน ที่ เสีย ไป  น้ก็ เป็น 
สาเหตุ คัน หนึ่ง ทื่ท่า ให้ อาหาร แพง ไป 

๙.  คัาเ บน ไป ไต้  การทำ สวน ครว  ทำ ให้ ได้ อาหาร ใหม่ และ สต  จึง ทำ ให้ รส อร่อย 
ท่า ให้ ลด ราย จ่าย  ผก ให้ เบ็น คน ข คัน ไม่ เกียจ ครา น และ สำรวย  รู้ คัก ค่า ของ เงิน  ทำ ให้ เกิด ความ 
เพลิด เพลิน  เป็น การ ออก กำ คัง กาย 


ด ๓ 


210^ ฅวว 


ขนม พอง ญวน 
ทอง ผล ซ๊อส ขาว 
พาย ไก่ 

ขนม ถวย จีน ไส้ เต็ม 
ขำ ว เกรียบ ปาก หมอ 
บน สิบ 

ขนม บง หนำ หม 
ปอ เ!] ยะ สด 


2 3 

ยษเ มเน้ ฮ^ ณ' ฮน, 


เค รอง ปรุง 

๑. 

ถืวง อก 

๒. 

ห่วผ ก กาด เค็ม สิบ ละเอียด 

๓. 

ถวสิ สง ค5 วบด ละเอียด 

(ริ1 . 

เต6 าหู้ เหลือง แผ่น ใหญ่ หน สี่เ หล ยม เล็ก 

แ กิโล กาม 

๒ ถํวย 

๑ แผ่น 


หนา กง 


๑.  มะ พราว ขาว 

๑ ถวย 
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๒.  กัง หน ชน เลก 

๒-®  ถวย 

๓.  เกลือ บน 

๒ ชอน ชา  โดย ประมาณ ตํอง ซิบ 

๔.  นา ตาล ทราย 

๑— ๑^  ชอน โต๊ะ 

๕.  ราก ผิ กช้พ ริก ไทย กระเทียม โขลก ละเอียด 

๑ ชอน โต๊ะ 

๑๔ 


๖.  นำ มน พืช สำ หรบ ผไห นำ กุ้ง  และ ละเลง 

๗.  ส แสด เล็ก น์อย  (อย่า ใส่ มาก เมื่อ สก สี จะ เข ไ] ขน อีก) 

วิธ ผด 

๑ . ผสม หนำ กุ้ง ทำ หมด เขำ ดำ ย กัน 

๒.  นำ นำ มน พืช ตง ให้ รอน นำ ส่วน ผสม ลง กัด ให้ สก 

๓.  ชิม รส ตาม ใจ ชอบ 


หมาย เห ค 


ถา มี มน กุ้ง ก็ ให้ กัด กับ ราก กัก ชิ พริก ไทย กระ เทํ ยม เสีย ก่อน เบน การ ฆ่า กลิน คาว 


ตำ แ บง 


๑ . 

แบ ง, ขำ ว เจา รำ, น ชนิด ผง 

๒ ชิด 

๒. 

แบ งถืว 

๒ ชี ต 

๓. 

ไข่เ บด 

๑ ฟอง 

๔. 

เกลอ 

๑ ชิ อน ชา 

๕. 

นา ดาล ทราย 

๒ ชิ อีน ชา 

๖ . 

สี ทำ ขนม สี เห สี อง เล็ก นํอย 

๗. 

มะ พรำ ว ขูด ขาว  ๑ กิโล  แบ่ง ทำ หนำ กุ้ง  ๑ ถํวย 

คน ให้ ได้ นาก 

วิธ ผสม แบ ง 


ผสม  ๑— ๗ ให้เ ขำ กิน อย่า' ให้ เ บน เม็ด 
มิ ฉะ นั้น แ บง จะ นอน กน 


ทุก ครํ้ง ก่อน จะ ละเลง ตํอ์ง คน แบ้ง เสีย ก่อน 


หลํ 0 สำ ค* ญ ใน การ ทำ ข นม เบ้ อา ญ ใ' X 

๑.  กระทะ จะ รอน จด ไม่ ได้ เพราะ เวลา กรอก แบ้ง จะ ไม่ ไป รอบ กระทะ 
๒.  กระทะ จะ รอน นํอย ไม่ ได้ เพราะ เมือก รอก แบ้ ง แล วแบ้ ง จะ มา รวม ก่น อยู่ ก่น กระทะ 
๓.  นํ้ามํ น มาก ไม่ ได้ จะ ทำ ให้ แบ้ ง' หนา 
๔.  ทา นาม* นพ อ ติด กระทะ เท่า นั้น 


๑๕ : 


๕.  อย่า เพ็ง ใส่ นาม ำเ ส่า แบ้ ง ไม่ แข็ง จบ กระทะ  มิ ฉะ น* นแ บง จะ ลืนไ ม, เกาะ กระทะ  จะ 
ร่น ลง อยู่ กลาง กระทะ 

๖.  กระทะ ต่อ ไป ใช้ ผา สะอาด เช็ด กระทะ ให้ เก ลยง  แลว์ จึง กรอก แบ้ ง 

๗.  ใส่ ถ วง อก  ห้วผ้ กก' าดเ ตำ ทู้- ถ ว ลิสง  หนา กุ้ง  ผํกช็ 

๘.  พอ แบ้ ง จบ กระทะ ใส่ นํ้าม ไแ มอ เห ลึอง ทวก นแลํ วจํบ ข็นร บ ประทาน กบ อา จาด 


อา จาด 

๑.  แตง กวา ผ่า  ๒ แส่ ว่ห้น ขวาง  - กิโล ก ร่ม 

๒.  หอม ใหญ่  ๓ ห์ว  ปอก เปลือก ลำ ง นา หำ เตา มห่ว 
๓.  พริก ช็พ็า แดง  ๓— ๕ เม็ด  หน ฝอย 

๔.  ผสม นา ส่ม เกลือ นา ตาล ทราย  ตํ้ง ให้ เลือด ทง ให้ เย็น  เท ใส่ ใน แตง กวา หอม ใหญ่ 
พริก แดง 

๕.  ชิม รส ตาม ชอบ  อ่อน รส ไหน เติม รส นน 


หมาย เห ด จะ ใช้ แตง ไทย ดิบ แทน แตง กวา จะ อร่อยกว่า 


1/10 ลอึฮ ส^าว 

{ครอง ปรุง 

V 


๑.  นา 

๑ ถวย ตวง 

๒.  เนย 

๒ ส่อน 

๓.  แป้ง สา ล 

๑ ถวย ตวง 

๔.  ไข่ ไก่ 

๔ ฟอง 

วธ ทำ 

๑.  ผสม  ๑— ๒ ตไเ ให้ เลือด จน เนย ละลาย 
๒.  โรย ขํอ  ๓ กวน เร็ว  ๆ จน สุก 


๓. 


ยก ลง มา คน จน เก อบ จะ เย็น ต่อย ไข่ ใส่ คน ให้ เขา ก" น แล ว ใส่ พ่อ งที  ๒ ทำ ดง น้จน 
หมด ไข่ 


๔.  ใช้ กระ ท ะ ทรง สง  ใส่ นำมํ น I หมอ พอ นํ้ามํ นรี อน  ลด ไพ่ นิด หน่อย  ใช้ ชอน ทาน- 
ขา ว ๒ ค้น ตํก แบ งด ล่อ ม ให้ กลม  แล่ วใข้ แบ งเขี ยแ บง ลง ทอด ให้ สุก เหสึ อง  ตก 
ขน ใส่ ตะแกรง 

๕.  ฝา ขนม พอ ที จะ บรร จ ไส้ ซ๊อส ขาว ลง ได้ แล่ วใช้ แบ ง ทา รอย ผ่า ทอด ให้ เห ลอง  ห^อ 

จะ ไม่ ทา แล่ ว ทอด ก็ ได้ 

ซอส ขาว 


๑.  เนย 

๒.  หอม ใหญ่ หน ชน สี่ เหลี่ยม 
๓.  แบ ง สาล่ 
๔.  นม สด 

๕.  ม' นฝร่ งห่น ร้น สี่ เหลี่ยม 
๖.  ไก่ หน ร้น เล็ก  ๆ 
๗.  เกลือ บน 
๘.  พริก ไทย บน 


๒ ช่อน โต๊ะ 
I ถ้วย ตวง 
๑ ช่อน โต๊ะ 
I ถ้วย ตวง 
I ถ้วย ตวง 
I ถ้วย ตวง 

๑—©  2 ชอน ช'' 

๑ ช่อน โต๊ะ 


ว] เผ็ด 

๑.  ผ็ต์ ตาม หมาย เลข  ๑— ๘ ชิม รส ตาม ใจ ชอบ 
เย.  จะ เพีม รส ชาด หริ อ ลด ตาม ชอบ 


ด 0^ 


ฬๆย ไก่ 


เค รอง ป รง 

3}  ๘* 

๑ . 

แข้ง สา ล 

๒. 

ผง ฟู 

X .1 

๓. 

นา ตาล บ่น 

๔. 

เนย 

๕. 

เกลอ 

นา แช่  นา แข็ง 

วิธื ทำ 

๖ . 

๒๒ 

ถวย 

๑ 

ชอน ชา 

๑ 

ช้อน โต๊ะ 

(เพื่อ ทำ ให้ เห ลอง) 

ร) 

^ ๘ เ 

ร)  ** 

! ตปิ 

กอ น หรอ 

๒ ถวย 

ร) 

เคา 

ช้อน ซา 

ด 

ช^ 

1 

ถ้วย 

คลึง แบีง บน กระ ตาน ให้ บาง แล้ วต่ต์ มากรุ ใน 


ชิ  . นำ เครื่อง ปรุง ท ะ ง หมด เคล้า ให้ เข่า กิน 


พิมพ์ แล้ว ใช้ ซ่อม แทง ให้ ท' วเพื อ ไล่ อากาศ 

๒.  บรรจุ ไส้ ให้ เต็ม  แล้ว คลึง แบีง ไล่ อากาศ  นำ แบง มา บด บน พิมพ์  บีบ แบ ง' ให้ 

ติด กิน  แล้ว ใช้ มีด ต่ดแ บีงส่ วน เกิน ออก ให้ เรียบ 


๓.  นำ เข่า อบ ใน เตา อบ ไฟ  ๓๕’?  ประมาณ  ๒๐  นาที 


หมาย เหตุ  ใช้ ไส้ ซ๊อส ขาว ของ ทอง ผลุ หรือ จะ ใช้ ไส้ อะไร ที่ เห็น ว่า ดีก็ ใช้ ได้ 


ย' แมก่ วย จน ไสํ เต็ม 


เครือ ง ปรุง 

๑.  แบ ง ข่าว เจ* า อย่าง ดี 
๒.  แบีง มิ, น 

นา  (จะ ผสม สี ต่างๆ  ลง ก็ ได้) 


ชิ  ถวย 
ชิ  ช้อน โต๊ะ 

๑๒  ถ้วย 


๓. 


๑๘ 


วิธ ทำ 


๑.  ผสม  ๑ — ๓ ให้ เขา กน จน ไม่ เบน เม็ด 

๒.  นง ถวย ตะไล ให้ รอน แลๅ คน แบ^ ส่ย ก่อน  หยอด ลง  I ถวย  ทุก ค รง ที หยอด แบ ง 
จะ ตอง คน แบ ง เสมอ 

๓.  นง ประมาณ  ๑๐  — ๑๕  นาที  ยก ขน ทีง ให้ เย็น แคะ ออก 


ไส ขนม ลาย 
เคร อง ป รง 

๑ . 
๒. 
๓. 

๔. 
๕. 
๖ . 

วิธื ผัด' ไส้ 

๑ . 
๒. 

หมาย เห ต 


นาม นที ช 

กระเทียม สบ ละเอียด 

เนอ หมู สบ ละเอียด— กุ้ง— ไก่— เน้อ 

หว ผก กาด เค็ม  เอา ความ เค็ม ออก เสึย บาง 

นา ตาล มะ พรำ ว 

ซีอํ้ว  (ใส่ พอ ม็สี สวย ประมาณ-  ชํอน โต๊ะ) 


๓ 


ชอน โต๊: 


๑ 


55 


๓ 


55 


๓ 


๒ 


ผด เครือ ง และ ใส่ ตาม หมาย เลข ดํง ได้ กล่าว มา แล็ว ใน เรํอ งเค ร้อง ปรุง  ชิม รส ตาม ชอบ 
เวลา จะรํ บ ประทาน เรียง ขนม ลง ใน จาน บรรจุ ไส้ ลง ตรง กลาง ล่วย 

เวลา หยอด อย่า หยอด ชา จะ ทำ ให้ แบง แข็ง  และ ทุก ครํง ที่ หยอด ต2 อง คน แบ ง 


ขาว  เก  รยบ  ปาก  หม้อ 

เครือ ง ปรุง 


๑ ; 

แบ ง ขาว เจา  ชน ดผ งอ ยา งด 

® ๒ 

ถวย 

ร) 

๒. 

แบ งม น 

เคฎ 

ถวย 

0 

ร) 

๓ . 

นา 

๒ 7" 

๒ 

ถวย 

6)  ลิ่ 


วิธ ทำ 


ผสม  ๑— ๓ จน ไม่ เบน เม็ด 

ใช้ หม่อ อา ลมิ เนียม ไม่ มีห  ใช้ ผัาลื นนิน ริม เขียว  ผก ปาก  เหลือ ช่อง 


วิธ ละเลง แบ ง ๑. 


ให้  ไอ ออก เล็ก นํอย ดึง ให้ ดึง 
๒.  ใส่ นา ประมาณ ครึ ง หมอ  ใช้ ฝา บด 

๓.  เม็อ ‘นา เดึ อด  ใช้ ช่อน คน แบง  ดิก แบ ง หยอด ลง บน ผัา  ใช้ ช่อน ละเลง 
แล วใช้ ฝา บด  ทั้ง ไว้ ประมาณ  ๑ นาท็  ดิก ไส้ ใส่ ตรง กลาง  ใช้ พาย แซะ 
พํบเ บน รูป สี่ เห ลี ยม  โรย ดํวย กระเทียม เจียว 

๔.  ทำ ดิง์นี จน หมด แบง 


ไส  ๑.  นาม ไเ พืช ประมาณ  ๒ ช่อน โต๊ะ 

๒.  ราก ผก ช้พ ริก ไทย  กระเทียม  โขลก  ๑ ช่อน โต๊ะ พูน 
๓.  เนีอ หมู บด  ๓ ช่อน โต๊ะ 
๔.  ถ, ว ลิสง บุบ  ๒ ช่อน โต๊ะ 

๕.  หอม ห0 ว เล็ก หนี บาง  ๆ ๑ ช่อน โต๊ะ พูน 
๖.  ‘นา ปลา ประมาณ  ๑ / ๒ ช่อน โต๊ะ 
๗.  นา ตาล  มะพร้าว  ประมาณ  ๑ ช่อน โต๊ะ 

วิธืผั ด ไส  ๑.  ผด ตาม หมาย เลข  ๑— ๗ ชิม รส ตาม ใจ ชอบ จะ เพีม รสแ ลิว แต่ ชอบ 

สงทิ ริม ประ VI านดื วย  ผก กาด หอม  ผํก์ชี  พริก มูล หนู 


ใช้ ลิ บ หนำ กุ้ง ขนม เบ อง ญวน  ก่อน จะ วาง ไส้ ให้ วาง ใบ ผํกชี ก่อน  แ ลิว จึง ต ห้า ไส้ วาง ทํบ 
บนผ ห้า ชี เมื่อ แซะ พบ กลบ มา จะ เพีม ความ น่า ริบ ประทาน ยีงข นแ ลิว ราด ด้วย กะทิ ชิน  ๆ 


ไช ๐ 


กุง มวน 

เค' รอง ป รง 

© - ขนม บง ปอนด์ ตํด ริม แข็ง ออก 

๒.  กุ้ง ชิแฮ้ ผ่า หลง เอา ไส้ ดำ ออก เหลือ หาง ไว้ 

๓.  เกลือ เล็ก น็อย 


๔.  ผง ชู รส 

วิ ธืท๊า 


๑.  นำ  ๒— ๔ คลุก ให้ เขา กน หมก ไว้  (เกลอ เล็ก น2 อี ย) 

๒.  ฝาน ขนม บํงเ บน แผ่น บาง  ๆ 

๓.  นำ กุ้ง ใส่ แถ้ ว ม่วน ให้ หาง กุ้ง โผล่ออก มา 

๔.  ใช้ ไม้ จม พ้น เสียบ แถ้ว ทอด ใน นา มน จน เหลือง กรอบ  (การ เสียบ ไม้ จะ ตอง กะ ดู ให้ 
ดี เพราะ จะต็ อง ดึง เอา ไม้ จม ไว้ ออก บาง และ เหลอ ไว้ บาง เพ้อ สะดวก ใน การ หยิบ ร ไ เ- 
ปร ะ ทาน  ควร จะ ร0 บ ประทาน ร8 อ นๆ) 

น'!: ม 

๑.  พริก เหลือง  (ใช้ แต่ น์อย เพราะ เผ็ด) 

๒.  กระเทียม ปลอก เปลือก 
๓.  นา ตาล ทราย 
๔.  เกลอ 

(๑— ๔ โขลก ให้ ละเอียด) 

๕.  ตํ้ง ไฟ เคี่ยว ให้ เบน ยาง เห นิยว ชิม รส ตาม ใจ ชอบ 


บนส์ บไส์ ปลา,  บน, ขลิบ 


เคริ อง ปรุง แบ วิ 

๑.  แบง ขาว จาว ชนิด ผง 
๒.  แบ งม่น 


๑ ถวย 

I ถ้วย 

ถ้วย 


๓.  นา 


๑ 


วิธ ทำ 


เข้)® 


๑.  ผสม  ๑— ๓ ให้ เขา เบน เนอ เดียว กํน  ยก ขน ตง ไฟ กวน จน สุก  ยก ลง มา คน ให้ เย น 
นวด ให้ นีมแ บ่ง แบ ง บน ให้ ได้  ๒๕  กอน 

๒.  แผ่ แบ่ง ให้ เบน รป กระทง นำ ไส้  ใส่ จบ ริม ทงส อง ให้ มา บีบ ติด ก0 น แล ว บิด เบน เก ลยว 
๓.  ฉีก ใบตอง รอง รํง ถึง ทา นา มน  เริ ยง ขนม ลง พรม นา เล็ก น1 อย  นึ่ง ประมาณ  ๑๐— 


๑๕  นาที 


เครือ งป รง ไส 


๑ . 

นา มํน พืช 

๒ 

ช่อน โต๊ะ 

๒. 

ราก ผ้กชิ พริก ไทย กระเทียม โขลก ละเอียด 

๒ 

ชอน โต๊ะ 

๓. 

เนึ่อ ปลา, ช่อน ย่าง แกะ' ใช้ แต่ เนอ 

67 

1ธว 

ถ้วย ตวง 

(5? . 

หอม ไทย หน ฝอย บาง 

67 

๒ 

ชํอน โต๊ะ 

๕. 

นา ปลา ประมาณ 

๒ 

ชอน โต๊ะ 

๖ . 

น,' ไ ตา ล ทราย  ประมาณ 

๑ 

ชํอืน โต๊ะ 

าธผํ ด 


ผ่ดตํ้ งแต่  ๑— ๖ ชิม รส ตาม ชอบ อ่อน รส ไหน เติม รส น1 น 
สิง ที รบ ประทาน ดวย  ผก กาด หอม  ผก ชิ  พริก ขีหนู 


ขน, ม บง หนำ หม 


เคริ อง ปรุง 

4-  I * 

๑.  ขนม บง ปอน ด ๑ แถว 
๒.  เนึ่อ หมู บด  ๒ ขีด ครึ่ง  (๒-  ขีด) 

๓.  ไข่ เป็ด  ๕ ฟอง 

ราก ผก ซี  พริก ไทย กระเทียม โขลก ละเอียด  ๒ ช็อน โต๊ะ พน 


(^ . 


๕.  แบ ง สา ล ๔ ชอน โต๊ะ 
๖.  นํ้าป ลา  ๑^ 

๗.  นำ มิ นสำ หรื บท อด 

อา จาด 

๑.  แตง กวา  - กก.  ลาง สะอาด ตด ห0 ว' ทำ ย ผ่า สอง หน ขวาง 
๒.  หอม ฝรืง  ปอก เปลือก ผ่า สอง  แล่ วหํ่นํ ตาม ห์ว 
๓.  พริก ชพ้า แดง  หน ฝอย 
๔.  นา ล่ม  นา ตาล ทราย  เกลือ บน 

วิธื ทำ 

ตง แด่  ๔ — ๖ ผสม กน ต ไ) ให้ เดือด  ชิม รส ตาม ชอบ  ราดลง ใน  ๑ — ๓ 

วิธ ผสม หนำ ขนม บง 

๑.  ขนม บง ห0 น ๙ ช้น  ตาก แดด  ๑ ๐ นาที 
๒.  นำ ข อ ๒ — ๖ ผสม ล่น 
๓.  ตก หยอด บน ขนม บง  แต่ง หนำ ให้ สวย  แล่ ว ทอด 
๔.  พอ สุก เหลือง  ต0 กอ อก  รบ ประทาน ล่บ อา จาด 

หมาย เหฅ  นำ มินํ รอน จด  แต่ ไฟ ปานกลาง 


แบ งฟึบ 


เคริ อง ปรุง 


๑.  แบ ง สาลี 

๑ 

ถวย 

๒.  ไข่ แดง 

๑ 

ฟอง 

0 

6) 

ฉ^ 

๓.  นา 

๒ 

ถวย 

1ช๓ 


๔. 

นํ้ามํ นพั๊ช 

๒ 

ช่อน โต๊ 

๕. 

เกลือ 

๑ 

ช่อน ชา 

๖ . 

นา ตาล ทราย 

๑ 

ช่อน ซา 

วิธื ทำ 

ผสม ให้ เขา กัน ชุบ ผก และ เนอ สต ว์ต่า งๆ  ทอด  หรอ จะ ชุบ พิมพ์ ทอง เห ล็อง เบน กระทง- 
ทอง สอด ไส้ ก็ ได้  (ไส้ ขนม เบ อง ญวน— เมี่ยง ลาว) 


2* 

ปอ เปีย ะ {เด 


เค รอง ปรุง 


๑.  แบ งป ณ!) ยะ 

๒.  ถ, วง อก ลวก 

สูา 

๒ 

กิโล กริม 

๓.  แตง กวา ผ่า สี่หํ่, น ขวาง 

ร) 

๒ 

กิโล กริม 

๔.  กุนเชียง!] งห่น เฉลียง บาง 

ร) 

๒ 

กัวย 

๕.  ไข่ กรอก หน ฝอย 

ร) 

เตา 

ถ้วย 

๖.  ปูมำ นึ่ง แกะ 

ร) 

เต ว 

ถ้วย 

๗.  หมู ตง ห์' น ฝอย 

(51 

เตา 

ถ้วย 

๘.  เตำหู้ป รง 

เค รอง ป รง เตา หู ปรุง 

๑.  นาน น 

๓ 

ชอน โต๊ะ 

๒.  กระเทียม สืบ ละเอียด 

๑ 

ชอน โต๊ะ พุน 

๓.  เนอ หมู  ๓ ชีนหื น ช้น เล็ก 

ร) 

เส) 

ชอน โต๊ะ 

I/  2/  ^ 

แผ่น 

๔.  เตา ทู้ หน ชน เลก ยาว  ๆ 

๑ 

๕.  ซีอั๊ว 

๒ 

ข่อ น โต๊ะ 

\®}(5 


๖.  นำ ตาล ปบ  ๓ ช่อน โต๊ะ 

๗.  ผง โ' ป ยก* ก บน  ๒ ช่อ์น ชา 

วิธ ผิด 

ผด ส่วน ผสม ใส่ ตาม หมาย เลข ตง แต่  ๑— ๗ ชิม ให้ มี รส เค็ม หวาน เล็ก นอ ย 

นํไสํ ใ หรบ ราด 
เค รอง ปรุง 

๑.  นำ ม้นํ พืช 

๒.  ต, น หอม ต8 งแต่ โคน ขาว ขั้น มา เล็ก น์อ์ย สิบ ละเอียด 
๓.  พริก ชพ้า  แตง  เขียว  อย่าง ละ  2 เม็ด  โขลก ละเอียด 
๔.  นา ตาล ทราย  ๑—  ๒ ช่อน โต๊ะ 
๕.  แบ๊ง ขำ วเ จำ ร้าน ชถ็น ประมาณ  ? สิว่ย 

^ ฒ 

๖.  นำ ตาล ตะ โหน ด 
๗.  ซี! ว 
๘.  นำ ปลา 
๙.  ลูก บ๊วย 

วิธึ ทำ 

๑.  ผิด ตาม หมาย เลข ต ง แต่  ๑— ๙ (ขํอ  ๕ ที่ เบน แบ ง ควร ละลาย นำ เสีย ก่อน  เวลา 
ใส่ ติ, อง คอย คน ตลอด เวลา  มิฉ น8 นจะ เบ๊น ลูก)  ชิม รส ตาม ใจ ชอบ 

หมาย เห ด สึงที่ ร้บป ระทา นดํวื ย ต่น์' หอม  นำ สม พริก ดอง 


ของ หวาน 


ทอง เอก 

ทอง มวน  (ทอง พบ) 

ทอง หยอด 
สม ปาน 

ดะ โก้  เมล็ด บำ 
ขนม เบื ยก ปูน 
ขนม โค 

ขนม ดม  (ขน มด ไ] คริ สต มาส) 

อา รำ 

เรไร  (รำไร) 

ขนม ขหนู  (ขนม ขหนู ลูก ดาล) 

ขนม สอด ไส้ กระทง 
ขนม ดอก ลำดวน 
ขนม ลํวแ ปบ 
ขนม ครก 
ขนม ถำย จีน แคะ 
ขำ ว เก รึยบ อ่อน 
วอ ฟเพื ล 
นม ถว เห ล็อง 
กาแฟ ถว เห ล็อง 
แยม โร ส 
โดน ท ยสต์ 
ขนม โด เกีย ว 

ไอ ศ ครึ มกร ะทิ  สมุย ไอ ร แลน ด 
ใอศ ครึ ม นา ดาล สด  บางแสน วิณล็ จ 
ไอ ศ ครึ ม วาน ลา  ไอ ศ ครึ ม นา  ๆ พน ธ 


ไ® ว ไ) 


ย น) ม ไร/เย 

เหตุผล ที ทำ ตำ หรบ ขนม ไทย  ๆ เพราะ ต่อ ง การที่ จะ ตำ รง ความ เบน  เอ กล กษณ  ของ 
ไทย ให้ คง อยูต ลอด ไป  ตำ หริ บ ตำรา ต่าง ชาติ มีผ้ แต่ง และ ทำ กน มาก  ส่วน อาหาร— ขนม ไทย นน 
ส่วน สด ไม่ แน่ นอน เหมือน ต่าง ชาติ  ฉะ น่น อาหาร— ขนม ไทย  จึง เบน ของ ยาก สำ หริ บคน ไทย สม ย 
บจจุ บน 


ร/! อง เฮ ก 

เค รอง ป รง 


๑.  ไข่ แดง 

๑ ส่วน 

(ถ ว ย) 

๒.  หิว กะทิ ขน  ๆ 

๑ ส่วน 

(ถ้วย) 

๓.  นา ดาล ทราย 

๒ ส่วน 

(ถ ว ย) 

วิธ ทำ 

๑,  ผสม หิว กะทิ ก0 บน าตา ลแลว เคี่ยว จน กะทิ งวด เล็ก นํอย 

๒.  ระหว่าง ที่ เคี่ยว กะทิ ต่อ ง ใช้ ไฟ แรง เมื่อ กะทิ งวด ใส่ ไข่ คน เร็ว  ๆ และ ไฟ แรง  เมื่อ 

กวน ไป ส1 ก ประมาณ  ๑๐  นาท  ก็ รา ไฟ ให้ อ่อน 
๓.  กวน ต่อ ไป อีก ประมาณ  ๑๐  นาที  ไข่ กบ นา ตาล จะ รวม ต่วล อง กด ใส่ พิมพ์ ดถๅ เคๅ - 
ออก แสดง ว่า ใช้ ได้ 

๔.  อบ เทียน อบ ค รง ละ  ๑๐  นาที  ๓ ค รง 


ฬอย มัว น 1 (ฬฝิ ฟิฬ บ) 


เครือ ง!! รง 

๑.  แบ้ง สาลี 

๒.  มะ พร่า ว ๑ กิโล กร ไ) ค8 นให้ ได้ กะทิ 
๓.  นา ตาล ทราย 
๔.  'แา ปูน ใส 
๕.  งา ขาว หรือ งา ตำ คั่ว 
๖.  ไข่ ไก่ 

วิธึ ทำ 


๓ ถวย 

๓ ๑ เ ๒ ถวย  - 
๑ ๑^๒  ถวย 
๑ / ๒ ถํว์ย 
©/ ๒ ถ้วย 
๒ ฟ่อง 


๑ . ตึไข่ พอ ขน ผสม เครือ ง ปรุง ท ะ ง หมด ลง ให้ เข ำกํน จน ไม่ เบน เม็ด 
๒.  พิมพ์ เผา ให้ รํอน ทาน าม่น ให้ทึ ว ตก ขนม ใส่ ตรง กลาง บด พิมพ์ เผา ต่อ ไป และ กลบ 

พิมพ์ เพิอ ให้ สุก เหลือ งทง  ๒ ดำ น 

๓.  แคะ ขนมออก จาก พิมพ์  จะ พบ หรือ ม่วน ก็ดํ อง ทำ ขณะ ที่ยํง ร็อน  ๆ มิ ฉะ น์น จะ ม่วน 
หรือ พบ ไม่ ได้ 


หมาย เห ค (นา ที่คํ้น กะทิ ควร เบน นา ดอกไม้ สด) 


1/10^1* ยอ ต 


เครือ ง ปรุง 


๑.  ไข่ แดง ประมาณ 

๑ ๐ ฟอง 

๒.  นา ตาล ทราย 

๓ ถวย 

ณ.  นํ้าด อก ไม้ สด 

๕ คั่ว  ย 

๔.  แบ ง ข่าว จำ ว คั่ว  (อย่า ให้ เหลือง) 

ประมาณ  ๒๑ / ๒ คั่ว ย 

1® จ ๘ 


วิธ ทำ 


เค รอง ป รง 


วิธ ทำ 


๑.  ผสม นำ ตาล ทราย และ นำ ดอกไม้ สด และ เปสี อก ไข่ ตง ให้ เดีอ ด 
๒.  นำ มากรอง แบ่ง นา เชอ มอ อก มา  ๑ / ๒ ของ ทีงห มด ไว้ ลอย ขนม เพือ จะ ได้ รูป สวย 
๓.  ตก แบ ง ๑ ถํวย ผสม ไข่ แดง  ๓— ๕ ชํอน โต๊ะ คน ให้ เขา กน ดี 
๔.  ใช้ ชอน กาแฟ  ๒ ค้น ตก แบน เละ ตล่ อม ไป มา ให้ ลูก กลม 

๕.  . หยอด ลง ใน นำ เชื อม เมือ สก จะ ลอย  ช่อน ใส่ ใน นำ เช่ อม ที แบ่ง ไว้  และ ค้อ ง คอย 

เติม นำ มิ ฉะ นํน นำ เชื่อม จะ งวด มาก จน จบ ขนม และ ทำ ไม่ ได้  แช่ ไว้ ประมาณ  ๒— ๓ 


ช่วโ มงค้ กขน 


ส์มป านี 


๑ 1 
๒, 
๓. 


แบ งม0 นคว 


มะ พรำ ว ๑ / ๒ กิโล  คืน ข- น ๆ ให้ ได้ กะทิ 
นำ ตาล ทราย 

สี ทำ ขนม— ไม โ ล— กาแฟ 


๑ เ ๒ กไล 
๒ ถํวย 
๓ / ๔ ถวย 


7- 

7 


๑๔  ถวย 


ผสม นํ้า กะทิ กิ บ นา ตาล ไม โล เคี่ยว จน ข้น  ติ กแ บง ลง ค่อย  ๆ ผสม จน บน ได้  กด ใส่ พิมพ์ 
อบ เทียน อบ ค ร* งละ  ๑ ๐ นาที  ๓ ค ร8 ง 


ตะโก้ เม ตบํว 


(ครอง ปรุง 
ต่วข นม 


๑.  แบ้ ง ข้าว จ่า ว ชนิด ผล อย่าง ดี 
๒.  นา ใบ เตย 


I 


๓ / ๔ ถวย 
๓ ถวย 


1 50  6 


๓.  นา ตาล ทราย 
๔.  ลูก บ่ ว 

วิธ ทำ ตำ ขนม 


( 0 ) ๑ 


๑ เ ๔ ถวย 
๑ / ๒ ลํวย 


๑.  ผสม  ๑-- ๓ ให้เ ขำ ก้น จน ไม่ เบน เม็ด ยก ตง ไฟ กวน ประมาณ  ๓๐  นาที  แล ว จง 
ใส่ ลูก บำห์ นช้น เล็ก  ๆ กวน ต่อ ไป อีก  ๓๐  นาที 
๒.  หยอด ใส่  ๑ / ๒ ของกระทง 

หนา ขนม 

๑.  มะ พรำ ว ขูด ขาว  ๑ กิโล  คน ให้ ได้ กะทิ  ๓๑ / ๒ ลํวย 

๒.  เกลอ บน  ๑ — ๑ ๑ / ๒ ชอน ชา 

๓.  แบ ง' ขำ, ว จำ1 ว ชนิด ผง อย่าง ดี  ๏/ ๒ ลํวย 

วิธ ทำ หน3 ไข นม 

๑.  ผสม  ๑— ๓ ให้ เขา ก้น ดี จน ไม่ เบน เม็ด กวน ไป พอ เด อด ชิม ดู  ลำ ไม่ เค็ม ก็ เติม เกลือ 
คน ต่อ ไป อีก ประมาณ  ๓ นาที  รีบ ยก ลง อย่า กวน จน งวด เพราะ จะ หยอด หนา ไม่ สวย 
๒.  หยอด หนำ กะทิ จน เต็ม  (ลำ หยอด ไม่ ดี ไม่ สวย) 


ฃษเมเ บ่ 08 าปษ เ 


๓ รี อง ปรุง 

๑.  แบ ง ขำ ว จำ ว ผง  ๑ / ๒ ถวย 

๒.  นา ธรรมดา  ๕ ถวย 

๓.  นา ปูน ใส  ๑ / ๔ ถวย 

๔.  สิ ทำ ขนม เล็ก นอ ย (หรื อสิ ใบ เตย แก่ๆ  2 ถ่ว์ย  ลด จำนวน นา ให้ เหลือ เพียง  ๔ กิ  ลํว ย) 

ฒ 

๕.  นา ตาล ทราย  ๑๑ / ๒ ถวย 


๓0 


วิธ ทำ 


®.  ผสม ตง แด่  ๑— ๕ ให้ เข ไ กัน จน ไม่ เบน เม็ด 
๒.  ยก ขึน ตง ไฟ กวน ไป ประมาณ  ๒ ชว โมง จน เหนียว 


๓.  ตก ใส่ ถาด หรือ พิมพ์ 


หมาย เห ต บจจุ บน ใส่ กะทิ แทน นำ เปล่า  รบ ประทาน กบ มะ พร,, าวทิ น ทึก ขด ฝอย 


211*34 โค 


เครือ ง ปรุง 

๑.  แบง ขำ ว เหนียว  ๑ ถํวย 
๒.  นา ปูน ใส  (มี ปูน ด่วย เล็ก น์อ ย)  ๑ / ๒ ถ่วย 
๓.  นา ตาล ป็กห ไ เชน สี่ เหลี่ยม อบ ควํน เทียน 
๔.  มะ พราว ทิน ทึก ขูด ฝอย 

วิธ ทำ 

๑.  ผสม  ๑ กับ  ๒ ให้ เขา กัน นวด จน เหนียว  (นา ปูน ต ไ] เดือด) 
๒.  แผ่ แบ ง เบน กํอน กลม ห่อ นา ตาล บืก บน ให้ กลม เรียบ 
๓.  ต ไ ใน นา เดือด  (นาด อก มะลิ)  เม็อ ขนม สุก จะ ลอย ขน 
๔.  ดิก ขน คลุก กบ มะ พรำ ว ทิน ทึก ขูด ฝอย  (นึ่ง แส่ ว) 

หมาย เห ด ดิวข นม ควร จะ เล็ก ขนาด พอดื คำ 


ดาด 


21 XI, ม ตม ต เริ 6เ ต 1 มา ส 


เค รอง ป รง 


๑.  แบง ขาว เหนียว ขาว 

๑ 

ถํวย 

๒.  แบ ง ข่าว กัาว 

๑ 

ชอน ชา 

ผสม ให้ 

๓.  นา ดอกไม้ สด กัมเ ดี อด 

๑ เ ๒ 

กัวย 

เข่า กัน 

๔.  สี ทำ ขนม  พอ ควร 

วิธ ทำ 

๑.  ผสม ตง แต่, หมาย เลข  ๑— ๔ ให้ เข่า กัน นวด ให้ น็ม 
๒.  แผ่ แบง เบน แผ่น บาง บรรจุ หนำ กะ ฉีก หุ้ม ให้ เรียบ 

๓.  ต ม่ใน นา ดอกไม้ สด ที่ เดือด เม อ ลอย ชอน ขน คลุก กับ มะ พรำ' วทึน ทึก ขูด ฝอย (นึ่ง แล้ว) 
หมาย เห ด กวน แบง แบ่ง ผสม หลายๆ  สี  เพื่อ ความ สวย งาม  ส่วน แบง ข่าว เหนียว ดำ  กัา ทำ ไม่ 
ใส่ แบง ข่าว จำ ว เพราะ ข่าว เหนียว ดำ แข็ง แส่ ว ขนาด ของ ขนม ควร จะ พอ ดี คำ 


เค รอง ปรุง หนา กระ ฉก 

๑.  มะ พรำ วทึน ทึก ขูด ฝอย  ๒ ถ8 วย  กวน ให้ เหนียว บน กัอน กลม  อบ ค กัน เทึย น 

๒.  นา ตาล หม่อ  ๒ กัวย 


อา รว 

เครี อง ปรุง 

๑.  แบ ง สาลี  ๖ ขีด 

๒.  มะ พรำว  ๑ กิโล กรม  คั้น ให้ ได้ กะทิ  ๓๑ / ๒ ถ่วย 

๓.  คั้า ตาล ทราย  ©๑ / ๒ กิโล กรม 


๓ เช 


วธ ทำ 

ชิ.  ผสม กะทิ กบ นำ ตาล ทราย เคี่ยว จน แตก ม* น และ งวด 
๒.  ทิง ให้ เย น ผสม แบ ง ลง คน จุบ ไม่ เบบ เม็ด 

๓.  กวน ต่อ ไป ไฟ กลางๆ  จุะรู้ ว่า ใช้ ได้ หรือ ไม่ ให้ ต่กข นม วาง ลง บน ใบตอง  ถา ไหล ไม่ 
ทรง ตำ แสดง ว่า ยง ใช้ ไม่ ได้ ต่อ งฦๅ บ ต่อ ไป 

๔.  เมือ ใช้ ได้ แล ว หยอด เบน รูปกลม หรือ รูปรื  ดา ก แดด จน แห็ง นา ตาล จะ เบน เกล็ด 

แต่ ขาง ใน เบน ยาง มะ ตม 

หมาย เห ด คน กะทิ ดวย นำ ดอกไม้ สด และ อบ คจํนิ เทียบ  ๓ ค รง 


เรไร  (รไ ไร) 


เครือ ง ปรุง 


๑.  แบ้ง ขำ ว จำ ว ชนิด ผง อย่า งด้  ๑ 

ถวย 

๒.  - แบ งม0 น 

๑ 

ชอน โต๊ 

๓.  นา ดอกไม้ สด 

๑ 

ถํวย 

๔.  สี ทำ ขนม 

๒ — ๓ 

หยด 

I 


วธื ทำ 

๑.  ผสม ตํ้ง แต่  ©—๔  ใหัเ ขำ กัน จน ไม่ เบึน เม็ด 

๒.  ตํงไ ฟก วน จน สุก แข็ง ทึง ไว้ ให้ เย็น 

๓.  ใส่ พิมพ์ กด และ นึ่ง ใน นา เดือด ประมาณ  ๗ — ๑0  นาทิ 


สา ทร่บ ประทาน ดาย  ต.  มะ พร่า วทึน ทึก ขูด ฝอย 

๒.  นา ตาล ทราย  ผสม ให้เ ขำ กัน มี รส เค็ม หวาน 


๓.  งา ขาว ค' ว 
๔.  เกลือ บน 


๓๓ 


ขนม, เ/เ ราย  (ขฬ น)  ขนม ขีฬน ลก ตาล 

เค รอง ป รง 

๑.  แบ ง ขำ ว จำ ว ชนิด ผง 
๒.  ไข่ ไก่  (ใช้ แด่ ไข่ แดง) 

๓.  นาด อก ไม้ สด 

วิธื ทำ 

๑.  ผสม ตง แด่  ๑— ๓ ให้ เข9 าตัน นวด จนนึ่ ม 

๒.  ตับ ตัว ขนม ตัว ยก ระ ชอน โปร่ง ตา เล็กๆ  ใส่ รํงถึ งที่มี ผาก รอง รอง รํบ  เวํน ช่อง' ว่าง 

ตรง กลาง ไว้ ให้ ไอ ผ่าน  นึ่ง  ๑๕  นาที 

นึ่า เชอ ฆ 

๑.  นา ตาล ทราย  I — ๑ ตัว ย 
๒.  นา ดอกไม้ สด  ^ ตัว ย 
๓.  สี ทำ ขนม  ๓— ๔ หยด 

วิธื ทำ 

๑.  ผสม ตง แด่  ๑— ๓ ให้ เข าตัน ตง ให้ เดือด 

๒.  เมื่อ ขนม สก เท ลง ใน นึ่าเ ชือม คลุก ให้ เช่า ตัน อบ เทียน อบ  ๓ ค รง 

หมาย เหฅ  เรียก ว่า ขนม ทราย ถา ใส่ นำ ตาล หมอ หรอ นำ ตาล บึก  รบ ประทาน ตับ มะ พราว ทีน ทึก ขด 
ฝอย  ตัา ใช้ ลูก ตาล ยี แทน นา เวลา นวด แบ ง จะ ใช้ กระชอน โปร่ง หรือ ตะแกรง ทึก ดล อด 
ช่อง ก็, จ^ ได้ ขนม เบึน ละออง ละเอียด หรือ เบึน ตัว ค ตัา ยล อด ช่อง เวลา รี บป ระ ทาน ก็ จะ มี 
กล็น ลก ตาล แปลกกว่า ขน ม ข หนู1 แบบ เดิม 


๒ ตัว  ย 


๑ ฟอง 
๑ / ๒ ตัว  ย 


๓๙ 


21 1*34 สํฮต ใส้ กระ 1/1*3 


เคร อง ป รง แบ ง ชน นอก 

2^  X/  (เ/ 

ร) 

๑,  แบ่ง ขาว จาว 

เต] 

ถัว ย 

๒.  มะ พรำ ว ขูด ขาว  ๑ ก. ก. 

คน ดวย นํ้าด อก ไม้ สด ให้  ได้หํ วก  ระทิ  ๓^ 

ถํวย 

๓.  นำ ตาล ทราย 

๒ 

ชอน โต๊ะ 

^ เ| 

(ริ) 

๔.  เกลอ บ่น 

๑๒  — ๒ 

ชอน ชา 

วิธ ทำ แบ ง ชน นอก 

๑.  ผสม ตง แต่  ๑— ๔ จน ไม่ เบน เม็ด ยก ขนดํ้ งไฟ กวน จน สุก 
๒.  ตํกแ บง ใส่กํ น กระทง เล็ก น์อย  นำ แบ งที่ หุ้ม หนำ กระ ฉีก วาง ลง ใน กระทง  แลํว นำ 
ส่วน ผสม ใน ขํอ  ๑ ใส่ จน ๓ อบ เต็ม ให้ เห็น เบน แบ ง ช1 นใน โผล่ เล็ก นอ ย พอ สวย  นำ 
ไป นึ่ง ปร  ะ มา ณ © ๐ — ต ๕ นาที 

เค รอง ปรุง เก ณงชํ นใน 


แบ  ง ขาว เหนียว ดำ หรือ ขาว 

๑ 

ถวย 

นึ่า ดอกไม้ สด 

6) 

๒ 

ถํวย 

สิ ผสม ขนม เล็ก น์อย ประมาณ 

๒ ๓ 

หยด 

วิธี ทำ แบ ง ชน ใน 

๑.  นำ นา ตอก ไม้ สด ต้ม ให้ เดือด หยด สี ผสม ลง เล็ก นอ ย เท ใส่ ใน แบ ง ขำ ว เหนียว นวด จุน 
นึม ไม่ ติด มือ 

๒.  แผ่ เบน แผ่น บาง แต้ ว่นำ หนำ กระ  ฉีก ใส่ หุ้ม ให้ มิด 


ดา ๕' 


เค รอง ปรุง หนา กระ ฉืก 

๑.  มะ พรำ ว ขูด ขาว  ๑ ถืวย 

๒.  นา ตาล เมีอ งเพ็ ชร  ๑ ถำย 

๓.  ‘นาด อก ไม้ สด  ๑ ชอน โต๊ะ 

๔.  เท้ย นอ บ 

วิธ ทำ หนา กระ ฉก 

๑.  ผสม ตํ้ง แต่  ๑ — ๓ ตง ไฟ กวน จน เหนียว 

๒.  บน เบน ก อนก ลม แลัว อบ ดำ ย เทียน อบ  ๓ ครํ้ง  ๆ ละ  ๑๕  นาที 

23 ษ เม ต เอ ฑสํ “ไ ต *3 I* 

เค รอง ป รง 


๑. 

แบ ง สา ล 

๑ 

ถวย 

0 .| 

(3) 

๒. 

นา ตาล ปน 

เส] 

ถวย 

๓. 

นา กัน สลัด 

- — ๕ 

ช่อน โต๊ 

วิธ ทำ 

๑.  ผสม แบ้ ง สาลี กับ นำ ตาล บน' ไห้ เขา กน  ค่อย  ๆ ใส่ นำ มน สลด ประมาณ  ^ ลัวย หรือ 
๕ ช่อน โต๊ะ  จน นุ่ม ด 

๒.  บน แบ้ ง เบน รูปกลม รื  ๆ ใช้ มีด แบ่ง  ๔ กลีบ  นำ  ๓ กลีบ มา ชน ให้ ติด กัน 
๓.  บ้นแ บ้งเ บ่น รูปกลม เล็ก สำ หรื บ่ ทำ เกสร ติด ไว้ ขำ งบ น (ตรง กลาง ใช้ มีด กด ให้เ บ่น 
รอย  ๔ แฉก) 

๔.  ใช้ นาม0 น ทา ถาด  เรื ยง ขนม ลง อบ ไฟ แรง  ๓๕๐?  ประมาณ  ๑๐  นาที  แซะ ขน 
พอ เย็น เรียง ใส่ ขวด โหล อบ ให้ หอม  (นา มน สลัด หอม กว่า นาม0 นีพืช ชนิด อน) 


๓ ไ) 


ขนม ถ็วแ ปบ 

เค รอง ป รง 

๑.  แบ้ ง ขาว เหนียว ดำ  — ขาว  ๑*  ถํวย 

๒,  นา ดอกไม้ สด  2.  ก่ำ ย 

๓,  ส ผสม ขนม เล็ก นอ ย 

วิธืทํ ไ 

๑.  ตม นำ ดอกไม้ สด ให้ เดือด ผสม สิ ลง เล็ก นํอ์ย นวด ให้ นึ่ม ไม่ ติด มือ  แผ่ แป้ง เบน แฝน 

กลม เลก ตม ใน นำ ดอกไม้ สด  เมือ แป้ง สก จะ ลอย ขน  ชอน ขน วาง บน มะ พราว ขูด 
ขาว ที่ นึ่ง แลำ 

๒.  นำ ไส้ ขนม  (ถ, ว เขียว  ๑ ส่วน มะ พรำ ว ขด ขาว  I ส่วน  นึ่ง)  เกลือ บน เล็ก น์อ์ย 

วาง ตรง กลาง  จบ ริม แป้ง บีบ ให้ ติด กัน 

สิง พรํบ ประทาน ดวย 

งา ขาว คิว  นา ตาล ทราย  เกลือ ผสม ให้มื รส เค็ม เล็ก นอ ย 

การ จด วาง 

นำ งา ขาว คว  นึ่า ตาล ทราย  เกลือ บน วาง ไว้ ก1 น กระทง  นำ ขนม ลง เรียง ใน กระทง ให้ ริม 
แป้ง ที่ บีบ ติด กัน อยู่ ก่น กระทง ประมาณ  ๔ ตำ  ๔ คำ 


ขนม ต รก 


เครํ อง ปรุง 

๑. 

๒. 

๓. 


แบ ง ขำ ว จ่า ว ชนิด อย่าง ดี  ๒ ถ้วย 

ขำ วตํม สก  (ตม สุก เละ ขนาด โจ๊ก)  ๑1  1, 

มะ พรำ ว ขด ชาว  ๑ กก.  ค* นิด วย นำ ตอก ไม้ สด แต่ น้อย 


๓๓) 


ก.  คน หว กะทิ  สำ หรํบ หยอด หน้า 

๑๒ 

ถา ย 

ข.  ค1 น กะทิ  (คน ต่อ จาก หยอด หน้า)  ใส่ ตำ 

๒๒ 

ถา ย 

๔.  นำ ตาม ทราย  หรึอ  นา ตาล มะ พรำ ว 

๖ 

ชอน โด้ะ 

๕.  เกลอ บน 

๑ 

ชอน ซา 

๖.  ติ น หอม หน ฝอย 

วิธืผ สม แบ ง 

๑.  นำแ บง ขำ ว จ่า ว ตาม ส่วน ผสม ใส่ หมอ 
๒.  ผสม นา กะทิ  (๒^  ลิว ย)  ใส่ ลง ใน หม่อ 
๓.  นำ ขำ วตํม สุก เละ  (๑^)  ใส่ ลง ใน หม่อ 
๔.  นำ เกลอ  (๑  ชอน ชา)  ใส่ ลง ใน หม่อ 
๕.  นา ดาล ทราย  ๖ ชอน โต๊ะ ใส่ ลง ใน หม่อ 

ผสม ให้ เขา กน  ทุก  ๆ ค รง ที่ หยอด แบ งติ อง คน แบ้ ง มิ ฉะ นํนแ บง จะ นอน กน 

วิธ ผสม กะทิ หยอด หนำ 


๑. 

นำ กะทิ  (หำ) 

® ๒ 

ส่วย 

๒. 

นำ ตาล 

๑ 

ชอน โต๊ะ 

๓. 

เกลอ 

๑ 

ชอน ชา 

ผสม ให้ เขา กน ไว้ แส่ ว หยอด หนา 

วิธ เต ร ยม* ตา 

๑.  ใช้ มะ พรำ วที่ ยง ไม่ ได ค1 น ใส่ ไว้ ตาม เตา  บด ฝา สุม ไฟ ไว้ 
๒.  ทำ ติง ที่ กล่าว มา แส่ ว ไน ขํอ์  ๑.  หลายๆ ครา  เปลี ยน มะ พราว ใช้ ไฟ รุมๆ  ทํๅ 

ตานี  ๒ วน 

๓.  เช็ด เตา ให้ สะอาด  ใช้ นาม' นพืช ทา เตา ให้ ชุ่ม  ๆ บด ฝา ใช้  ไฟ รม  ๆ (สม ตลอด ทา) ว*' น, 
ใน ว' นที  ๓) 

๔.  เวลา จะ ใช้  ให้  ใช้ ลูก ประคบ จุ่ม นาม ไแช้ ด เตา 

๕.  หรือ จะ ใช้ มะ พร่า วทื่ ยา ไม่ ได้ คน  เช็ด ครก  เช็ด แตะ นาม' น, พืช เสีย ที 0 น, ที จะ ตี 


๓๘ 


วธห ยอด ขน มอ รม 


0 . เม อ เตา รอน คน แบ ง แล ว ห เยอ ดล ง, ใ 9 น เต ๅค่ อนเ ตา  แล่ วจึง หยอด หนำ ให้ เต็ม ครก 


พอ ด 


๒.  1ส่ต้น หอม หน ฝอย แล วบด ฝา 


๓.  เม อเบ ดดูเ หน กะทิ แดก มน  และ ขนม แห งดีก็ ใช้ ได้ 


๔.  เม อ แคะ ขนม ขึนก เชด ครก ให้ สะ อๅด  จึง หยอด 


จง หยอด 


แล ว จง หยอด ดง ท 


กล่าว มา แล” ว 

(๒)  ถา จะ ใส่  หนำ กุ้ง— ไก่— เนอ —หม  ก็ หยอด ห ส่ง จาก ใส่ กะทิ  หยอด ตัว ให้ นํอ์ย 
คะเน ว่า ใส่ หนำ แส่ ว เต็ม ครก พอ ดี 

หมา ซ เห ด ขนม ครก เกือบ จะ สก จึง ใส่ หนา  มิ ฉะ น8 นจะ ลง ไป อยู่ กิน, ครก 

ทน2 ๅสํง ข ยา  นำ กะทิ  I ส่วย ตวง  ไข่  ๑ ฟอง  นา ตาล บบ  I ตัว ย ตวง ผสม' ให้ เข่า กิน 
นึ่ง ให้ สุก ตัก หยอด หนำ  (หนำ กุ้ง ของ ขนม เบํ้ อง ญวน) 


ย1 แมค วย จน แคะ 


•ครอง ป รง 


๑.  แบง ขำ วเจำชูถี นอ ย่าง ดี 


๑ ถวย 


๒.  แบ งม" น 
๓.  ด่าง ขาว 
๔.  นา' ใบ เตย 


ต ชอน ชา 


® ๒ ถว ย 


ชอน โต๊ 


๓ 6 


วิธื ทำ 


ถวย 


๑.  ผสม  ๑— ๔ ให้เ ขำ กิน จน ไม่ เบน เม็ด 
๒.  นง ถวย ตะไล ให้ ร^อน แล วคน แบ ง เสีย ก่อน หยอด ลง  4 

๓.  นง ใน นำ เดึอ ด ประมาณ  ๑๐— ๑๕  นาที  ยก ขน ทั้ง ให้ เย น แคะ ออก 
๔.  รบ ประทาน กบ นา เชื่อม ขํน  ๆ งา ขาว กิ ว 


วิธืป รง นำ เชื่อม 

๑.  ‘นา ตาล มะพร้าว 
๒.  นา ดอกไม้ สด 


๑ ถํว์ย 


๒ กิวย 


วิธื ทำ 


๑. 

๒. 


๓. 


นำ  ๑— ๒ ผสม กิน 
ยก ขั้น ตํ้ง ไฟ คน จน เหนียว 

เวลา จะรํ บ ประทาน  เรียง ขนม ลง จาน  หยอด นา เชื่อม และ โรย งา ขาว ศึว่ 


วิธึ พลิก แพลง 


๒, 


จะ รบ ประทาน กิ บซีอ ว หวาน กระเทียม เจียว  หํวผ กิ กาด เค็ม ผด นาม0 น 
เมือ ร' บ ประทาน กบ ซอว หวาน แล2 ว นา เชื่อ มก ไ] งา ขาว กิวก็ ไม่ ดอง ใส่ 


หมา ย เห ด เวลา นึ่ง อย่า หยอด ชำ จะ ทำ ให้ แบ ง แข็ง  เวลา หยอด แบ งก็ตํ อง คน แบ ง ทุก คร้ง 


ข้าว เกรียบ ฮฮน 

เค รอง ปรุง 


๑.  แบง ขำ ว จำ' ว ชนิด ผง อย่า งด 

๑ ๒ 

ถ้วย ตวง 

ร) 

๒.  แบ่ง มน 

เตุปิ 

ถวย ตวง 

๓.  มะพร้าว ขูด ขาว  ^ กิโล กรม  คํ้ น ให้ ได้ กระ ทิ 

๒ 

ถ้วย ตวง 

๔.  นำ ปูน ใส 

ด 

๒ 

ถ้วย ตวง 

ต 1 สา 

ฉ^ 

๕.  นำ ตาล ปบ ส แดง 

^ ๒ 

ถวย ตวง 

๔๐ 


วิธึ ทำ 

๑.  ผสม  ๑— ๕ ให้ เข ไก ไ เจน ไม ไ บน เม็ด 

๒.  ตก แบ ง ละเลง บน ปาก V เม่อ  (นา เดึอ ด)  บด ฝา  ๑ นาที 

๓.  ตก ไส้ ใส่ ตรง กลาง  แซะ พ ไ] รูป ตาม ชอบ 


๑. 

ถว เขย วน ง 

๑ 

ถวย ตวง 

ร) 

๒. 

มะ พราว ขูด ขาว นง 

4 

ถ้วย ตวง 

^ '1 

IV 

๓. 

เกลอ ปน 

๑ 

ช้อน ชา 

วิธื ทำ 

ผสม  ๑— ๓ ให้ เขา กัน 

สิง ทํรํบ ประทาน ควย 


๑. 

งา ขาว— งา ดา คว 

๑ 

ถวย ตวง 

๒. 

นา ตาล ทราย 

๑ 

ถํวย ตวง 

๓. 

เกลอ บน ประมาณ 

๑ ๒ 

ช่อน โต๊ะ 

-30ฟ เ™ ล 

เค รอง ปรุง 


๑. 

แบ งเคํ ก 

๕ 

ถ็วย ตวง 

๒. 

ผง ฟู 

๓ 

ช้อน ชา 

* 4 

๓. 

เกลอ บ่น 

๒ 

ชอน ชา 

( 3 - . 

โซดา ไบ คา บอ เนต 

๒ 

ช่อน ชา 

๕. 

เนย 

๓ 

ถ, วยต วง 

IV 

0 

ร) 

ฉ^ 

๖ . 

นา ตาล ทราย 

๑๒-  ๒ 

ถวย ตวง 

๔๑ 


๘.  วาน ลา 

๙.  นม สด 
2 -' 

๑ ๐.  นา 


(๒  กระ!] อง) 


๔ พ่อ ง 
๑ ชอน โต๊! 
๔ ถํว์ย ดวง 
2 ลํวย ตวง 


วิธ ทำ 

๑.  ผสม ตั้งแต่  ๑— ๔ ให้ เขา กไแ เลว ร่อน  ๓ ครํ้ง 
๒.  คน  ๕— ๖ ให้ ขน ขาว 
๓.  ต ขอ  ๗ (ไข่ ไก่)  ให้ ขน ฟูแ ลำ เท ใส่ ใน นา ตาล 
๔.  โรย แบ้ งสลํ บน มตล่ อม เบา  ๆ จน หมด แบ้ ง และ นม 
๕.  ใส่ วา นิ ลา และ นิาต ล่อ ม จน เขำลํน่ เบา  ๆ 
๖.  ทา พิมพ์ ดํวย นา มํนพื ชตํ้ง ไพ่ จน รํอน ดวย ไพ่ ปานกลาง 
๗.  ตำแ บง ใส่ พิมพ์ บง ให้ สุก เหลือง ตั้ง  ๒ ขำ ง ใช้ ซ่อม เขี่ย ขน 
หมาย เห ค ลำ ต1 องการ น็มก็ ไม่ ต่อ ง บง นาน  ลำ ชอบ กรอบ ก็บ้ง ให้ นาน 


ษ เม 0* ๚เ 1 จี ลอ^ 


เครือ ง ปรุง 

๑.  ลํว เหลือง 

๒.  นา ตาล ทราย ประมาณ 

. น้า 


วิธื ทำ 

๑.  แช่ ลํว เหลือง คำ ง คน  เอา เปลือก ออก ให้ สะอาด เก็บ เม็ด เน่า ทง ดวย 

๒.  ใส่ เครื่อง บด ผสม กบ นำ  ทำ ดง นิจ น หมด ลํว 

๓.  ใช้ ผาก รอง  กรอง นายก ขี่น ตั้ง ไพ่  ใส่ นา ตาล ทราย คน อย่า ให้ ติด กน 

หมาย เห ค เมื่อ นมลํ วิ สุก แล้ ว จะ บ้บป ระ ทาน ร่อน ก็ ได้ หรือ เย็น ก็ ได้ ตาม ใจ ชอบ  จะ ลด ถึว เหลือง 
ลง  ๔ ช่อน โต๊ะ  เพ มถว ลิสง ควบ ดไ ปด ว ยก ได้  จะ ผสม ไม โล  โกโก้  โอ ว0 ลติน ก็ ได้ 


® ® สวย 

๖ ช่อน โต๊ะ 
๖ ลํวย 


ตาม ชอบ 


(๔ 1ช 


กๆ 1เ ฟ! ถ่เๆ I ร* สื 0 ง! 


เค รอง ป รง 


๑ . 

ถวเ หล อง 

๑ 

ถวย 

๒. 

เนย 

๒ 

ชอน โต๊ะ 

๓. 

เกลอ 

๑ 

ชอน ชา 

๔. 

นา ตาล ทราย 

๒ 

ชํอ์น โต๊ะ 

วิธ ทั๊า 

๑.  ลำ ง คั่ว ให้ สะอาด ใส่ กะ ทะ คั่ว  ไป ประมาณ  ๕ นาท 

๒.  ค่อย  ๆ เติม เก ล้อ  เนย  นา ตาล ทราย  ลง ที ละ น1 อย จน หมด  และ  ถ วิมีฟิ ดำ 
๓.  ใส่ เครือ งบ ด ให้ ละ เอึย ด 


หมาย เหตุ  ใช้ แทน กาแฟ เวลา ชง 


โต น์ เ/เ กี6เ ก็ 


เค รอง ใ] รง 


0 

๐ 1 

๑ 

๑.  น่า อุ่น 

? ะ' 

๒ 

ถวย 

๒.  นำ ดาล ทราย 

๒ 

ชอน ชา 

๓ . ย สต 

๒ 

ช้อน โต๊ะ 

1 

2, 

๔,  นม อุ่น 

๑ ๒ 

ถวย 

ร) 

จเ* 

๕.  เนย หรอ มา กา รน 

แธ่ 

ถวย 

0 

2^ 

๖.  นา ตาล ทราย 

เตุป็ 

ถวย 

8. 

ค/.  เกลอ 

๒ 

ชอน ซา 

๘.  ไข่ ไก่ 

๒ 

ฟอง 

๙.  แบ ง สา ล 

๗ — ๘ 

ถวย 

0*  •/  0 ^ 

๑0.  นาม น สา หรบ ทอด 

๔๓ 


วิธ ทำ ห ม0 ก ขสต์ 

๑.  นำ อุ่น  ^ น้า ดาล ทราย  ๒ ชอน ชา คน จน ละลาย แส่ ว้โร ยดว ยย สต  ๒ ชอน โต๊ะ  บิด 
ฝา ทิงไ ว้ปร  ะ มา ณ ๑๐—© ๕ นาที 

๒.  นม อุ่น ใส่ ไข ม0 น ให้ ละลาย  ใส่ เกลือ และ นา ตาล ผสม ให้เ ขำ กันต์ งทั้ง ไว้ 
๓.  ดี ไข่ พอเ ขำ กัน 

๔.  ร่อน แบ ง ๓ ค รง แล่ ว แบ่ง แบ ง เบน  ๒ ส่วน  ส่วน หนึ่ง ผสม กับ ยีสต์  ไข่  นม 
คน แรง  ๆ ให้เ ขำ กัน จน เหนียว ใส่ แบ งที่ เหลือ นวด ให้เ ขำ กัน 
๕.  อ่าง ทา ดวย มาก ารีน  เอา แบ งที่น วดแ ลำ ใส่ กส่บ ดำ นนึ่า ม0 นสน ขน มา ขำ งบ น ทิง 
ไว้ ให้ ขน  นวด และ หขํก อีก พอ ขน นวด อีก ค รง  ใช้ ไม้ คลึง หนา ประมาณ  ^ นิว 

ใช้ พิมพ์ โดน0 ท ขนาด ใหญ่ กด ทั้ง ไว้ ให้ ขํ้น อีก ครํ้ง 
๖.  น้า ไป ทอด ให้ เหลือง ดก ขน 


หนา เก เก 


๑.  นา ตาล บน 

๑ ถวย 

(5)  8^ 

๒.  เนย ขาว 

๒ ถวย 

(ะ^,  (X 

&) 

๓.  เนย ชน ดเ คม 

๒ ถวย 

๔.  โค โก้  ๒— ๓ ชอน โต๊ะ 

นม สด  1 ถํวย ผสม ให้เ ขำ กัน 

๑ ดาน 

น้า โด น์ท ยีสต์ จุ่ม ให้ ติด 


21 ‘น เม โต เตย วเ 


เค รอง ปรุง  (ไส้) 

แบ ง ขำ ว โพด 


นม ขน 
นํ้า 


๔ ชอน โต๊ะ 
๑ กระ ปอง 
๘ ออ นด์ 


เนย 


๑ ขํอน โต๊ะ 


๔๔ 


ห' VI  ' 

เข  เก 

๔ ฟอง 

เกลอ 

^ ช้อน ชา 

วา นิ ลา 

๑ ช้อน ชา 

าธื ทำ 

๑.  นม กับ นา ผสม กน ตํ้ง ไฟ  คน ให้เ ขำ กัน พอขํ น 

๒.  ตวง แบ ง ขำ ว โพด  ๔ ชํอน โต๊ะ  ต่อย ไข่ ใส่ ลง คน ให้ เขา กน 

๓.  แบ งที่ผ สม แลํว ใส่ ลง ไป ใน นม ยก ลง  ใส่ เกลอ  วาน ลา  เนย  คน ให้ เขา กน 

ส่วน ผสม  (ต วน บง) 

ไข่ ไก่  ๔ ฟอง 

นา ตาล ทราย  ๒๐๐  กรํม  “ ๒ ขด 


แบ ง ตรา บื ว ขาว 


โซดา 

นา 


๒๐๐  กรม 
^ ชํอน ชา 
๕ ออ นด์ 


วิธื ทำ 

๑.  ต่อย ไข่ ผสม ลง ใน นา ตาล ท1 ง หมด คน ให้เ ขำ กัน 
๒.  แบ ง ผสม ลง ไป ใน ไข่ ที่ตี ขน  คน ให้เ ขำ กัน ใส่ นํ้า ลง ไป ทีล  ะ น้อย 
๓.  ต8 งฝา หม่อ พีซต าร์ ใช้ ไฟ อ่อน ใช้ ท" พพีก ลม ละเลง เบน รูปวง รี พอ สุก เอา ไส้ ใส่  ม่วน 
แล* วบีบ หิว ท่า ย 


ส่วน ผสม  (ไส้ ถํ่ว์เ า เขว หรือ ถ') แดง) 

ลิว เขียว หรือ ถ' ว แตง 
'นา ตาล ทราย 
ไข่ แดง 
นา 


๕๐๐  กรม 
๗๐๐  กรม 
๕ ฟอง 
๕ ออ นด 


(ร& 

วธื ทำ 

๑.  ถว เขียว หรอ ถวแ ดง แช่ นำ คำ ง คืน  แล่ ว ลำ ง เอา เปลือก ออก  นำ ไป นง จน สุก  แล'} 
โขลก ให้ ละเอียด  นา ตาล ใส่ กระทะ  แล8 วใส่ ถว เขียว ลง ครึ่ง หนี่ง  ใส่ นำ  ๒ กาย 
เคียว ให้ เติอ ด ฟิก ครู่  แล ไ ใส่ ที่ เหลอ อยู่ เคี่ยว ไป เรํอ ย ๆ เก อบ จะ แหง ใส่ นำ มน หมู 
๒ ช่อน โต๊ะ  แล่ ว เคี่ยว1 ไป เรึ่อ ยๆ  จน กว่า จะ แห8 ง ลอง จ ไ] ดู ไม่ ติด มึอแลว ยก ขน 

รอ ให้ เย็น  นำ ไป ใส่ เบน ไส้ ได้ 

'ใ อฟึ ค รม กะ' ฬ ร^] VI ข!  181^0 

๓ รอง ปรุง 

๑.  มะ พรำ ว ๑ กิโล กร ไ) คไเ ดวย นา ตอก ไม้ สต ให้ ได้ ก ะทิ  ๕ ถํว์ย 
๒.  นา ตาล ทราย  ‘ ๑ — ๑ ๑ / ๔ ถี ว่ย 

๓.  นา ดอกไม้ สด สำ หรบ เชื่อ มน, าเชื อม  ๑ / ๔ ล่วย 

๔.  ผล ไม้ ต่าง  ๆ 
๕.  สี ทำ ขนม  (ใส่ ตาม วน) 

วธ ทำ 

๑.  นา ดอกไม้ สด  (ก่อน จะ ลอย ตอง ตม ให้ เคีอ ดที่ง ให้ เย็น)  คํน ให้ ได้ กะทิ  ๕ ถีวย 

ผสม ถีบ นา เชื่อม  (นา ตาล  ๑๑ / ๔ นา  ๑ / ๔ ถ้วย) 

๒.  ใส่ ผล ไม้  ©/ ๒ ถ้วย 
๓.  ใส่ บัง บน 

๔.  เวลา จะ ริบ ประทาน โรย ถ้วลิ สง คํ่ว่ 

หมาย เห ดุ  ผล' ไม้ ที่ ใช้1 ใส่ มะ พร่า, ว กะทิ  แตง ไทย สุก  น้อยหน่า  ลูก บัว  ลูก ตาล  มะละกอ สุก 
กระ จิบ  ลูก ลาน  ลำ ใย  มะ พรำ ว เผา  ลูก แมง ลัก  มะ พรำ ว อ่อน  ชำ ว' โพด, ใหม่  ๆ 
สต  ๆ ฝาน  โขลก ละเอียด ต ไ) ให้ สุก  ใส่ สี ตาม ริน อ่อน ชวน ไห้ น่า ริบ ประทาน,  ไม้ นิ ยม 
ใส่ ลอด ช่อง และ ขำ ว โพด ต ไ) ท ะ งเม ด เพราะ จะ เหมือน ก้ บทื่ ขาย ตาม บัอ 3 ตลาด 


(^๖ 


ซ* 

I ย' แ ฅ' รม' เ&า ตาล สต  831)884611  1^)11886 

เอ รอง ป รง 

๑.  นำ ตาล สด จาก ดํน ตาล แท้  ๆ 
๒.  ลูก ตาล อ่อน ห, น เบน ชน เล็ก  ๆ 
๓.  ถวลิ สง คว 

าธ ทำ 

๑.  ผสม  ๑ กบ  ๒ ใส่ ล่ง บน 
๒.  เวลา จะ ร ไป ระ ทาน โรย ล่ว 
หมาย เห ด หวาน โดย ธรรมชาติ  ไม่ ต1 อง ใส่ นา ตาล 


ไอ สตี รีม XI, ■า1 มเา ตี X เส* 


ใน กรณี ที่ ทำ ของ เลย ง คน มาก  ๆ แล่ ว เหลือ ก็ ให้ นำ มา ใส่ ถง บน  (เหลือ อยู่ ใน หม่อ ไม่  ใช่ 
เหลือ จาก ที่ รบ ประทาน แล่ ว) 


๑.  นำ กะทิ แตง ใทย  ขาว เหนียว ดา  เ ผอก 
๒.  ลูก แมง ลํก นำ กะทิ 
๓.  ลอด ช่อง นำ กะทิ 
๔.  ถํว ดำ ด ไ] นำ ตาล 

๕.  แกง บวช ต่าง  ๆ พก ทอง  มน เทศ  สาเก  มน ล่ม ปะ ห ล่ง  เผ อก  มน มือ เสิอ  มน สี ม่วง 
โค โก้  โ อวล ดิน  กาแฟ  ชา  (ที่ เหลือ จาก การ เลย ง)  ใส่ ล่ง บน 


ไอ 6เ ค รม วา' แล ๆ 


๔ 


เครี อง ป รง 


วิธื ทำ 


๑.  นำ ดาล ทราย 

๑ เ ๒ 

กัวย 

๒.  นม สด 

๒ 

กัวย 

๓.  ไข่ แดง 

๓ 

ฟอง 

/ 

2/ 

๔.  เกลอ 

๑ เ ๔ 

ชอน ชา 

๕.  วา นิ ลา 

๒ 

ชํอ์น ชา 

๑.  ถา ใช้ นม คา ร์เน ชน  ใน นม  ๑ กระ ปอง  นา สุก  ๑ กระ ไ] อง  ผสม กับ นา ตาล ดุน 
จน เดือด แล ว ยก ลง 

๒.  เมือ นำ ตาล ละลาย และ นม ค่อน ขำ ง อุ่น 
๓ . ใส่  ไข่ แดง  (ที่ ผสม เกลือ คน ให้ เข่า กัน ดี แล, ว)  ใช้ ไม้ พาย กวน 

๔.  กวน เพือ ไม่  ให้ เบน ลูก ใส่ วา นิ ลาก วน ให้ เข่า กัน 
๕.  บรรจุ ลง ใน กัง สำ หรบ บน 


วิธ กัด แปลง 

๑.  ใส่ วา นิ ลา  ก็ เรียก ว่า  ไอ ส ครีม วา นิ ลา 
๒.  ใส่ กาแฟ  ไม โ ล โกโก้  ช๊อก โก แล ต ก็ เรียก ชอ ตาม ว0 สดุที่ ใส่ 
๓.  ใส่ ผล ไม้ ต่างๆ  เช่น  ทุเรียน  สต อเ บอ รี  กกัว ย หอม  มะละกอ  ๑ / ๒ กัวย  ก็ เรียก 
ตาม ที่ ใส่  หรีอ จะ ใส่ รสส่ ม หรือ มะนาว ก็ ได้ 


* 


“เ บ็ตเ ตล็ ต” 


๑.  (ครอง ปรุง! เก ง สม อย่าง VI  ด พริก แห้ง  ๓ เม็ด  หอม ไทย ห ‘ว ใหญ่  ๑ หิว  กะ บดี  ๑ ชอน ชา 

๒.  (ครอง ปรุง แกง สมอย่าง ท ๒ พริก แห้ง  ๓ เม็ด  หอม ไทย หิว ใหญ่  ๑ หิว  กระ เทียม กลีบ 
ใหญ่  ๒ กลีบ  ข่า หิน บาง  ๆ ๒ แว่น  กะ บดี  ๑ ช้อน ชา  (ปลา ไม่ สู้ จะ มี คาว มาก น" ก) 

๓.  เค รอง ป รา แกง สมอ ขาง ท ๓ พริก แหง  ๓ เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่  ๑ หำ  กระเทียม กลีบ- 
ใหญ่  ๒ กลีบ  ข่า หืน บาง  ๆ ๒ แว่น  กระชาย ราก ใหญ่  ๑ ราก  ตะไคร้ หืน บาง  ๆ 
๑ ชอน โต๊ะ  กะ บด  ๑ ช็อน ชา  (ปลา มี คาว มาก ถ่าเ พึมก ระ ชาย และ ผิว มะกรูด ใช้ แก ง- 
บ อน ได้) 

หมาย I หด  เคร้ อง ปรุง แกง ส ไ) ดำ ได้ กล่าว แลำ สำ หรบ  ๕ ท่าน 

๔.  เค รอง ปรุง แกง เผ็ด สืแ ดง  (เนอ ต่างๆ  * กิโล กร ไ])  พริก แห* ง ๗ เม็ด  พริก ขหนู สวน สด 

ประมาณ  ๓๐— ๕๐  เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่  ๓ หำ  กระเทียม กลีบ ใหญ่  ๕ กลีบ 

ข่า หืน บาง  ๆ ๒ แว่น  ตะไคร้ ห' น ฝอย  ๑ ช้อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด หิน ละเอียด  ๑ ช้อน ชา 
พูน  พริก ไทย เม็ด  ๙—© ๕ เม็ด  ลูก ผํกชี ยี่ห ร่า  ๒ ช้อ์น ชา  (จะ ไม่ ใส่ ก็ ได้ ถ้า ไม่ ชอบ) 
กะ บีดี  ๑ ช้อน ชา 

๕.  เคริ อง ป รง! (กง เผ็ด เขึย ว หวาน  (เนอ ต่าง  ๆ ^ กิโล กร* ม)  พริก ชพ้า สี เขียว  ๗ เม็ด  พริก เห ลี อง 
๗ เม็ด  พริก ขั้หน สวน สต  ๓๐  — ๕ 0 เม็ด  (จะ ช่วย ให้ สี ของ นา แกง สวย และ รส อร่อย 
ขั้น)  หอม ไทย หิว์ ใหญ่  ๓ หิว  กระเทียม กลีบ ใหญ่  ๕ กลีบ  ข่า หิน บาง  ๆ ๒ แว่น 
ตะไคร้ หิน ฝอย  ๑ ช่อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด หิน ละเอียด  ต ช้อน ชา  พริก ไทย เม็ด  ๙— ๑๕ 
เม็ด  ลูกผ่ กชียื่ ห ร่า  ๒ ช้อน ชา  (จะ ไม่  ใส่ ก ไต้) 

๖.  (ค ร้อง ใส่ นอก นวพ ริก หก ง เผ็ด  มะเขือ พวง  มะเขือ เจ, า พระยา  มะเขือ ยาวจะ ทำ ให้ นํ้าแ กง ใส 
ไม่ ควร ใช้  ใบ โหระพา  ใบ กระ เพรา  พริก ชพ้า  ใบ มะกรูด  แกง ปลา ไหล  — ปลา ดก 
เพ็ม กระชาย หิน ฝอย  หรือ  ข มน ขาว หิน ฝอย  พริก ไทย อ่อน 


๔ 6 


๗.  (ครอง นอก นำ พ รก แกง เผ็ด เบด ย่าง  มะเขือ เทศ สี ดา ผล เล็ก  ๆ ทํ้ง๎ ผล  พริก ชพ้า สี เชียว แดง และ 
พริก เห ลอง เลอ ก เม็ด เล็กๆ  ใส่ ทั้ง เม็ด และ ทั้ง กำ น (ติด กำ น ให้ ยาว พอ ควร)  ใบ โหระพา 
ส่วน นา พริก ใช้ แกง แดง ธรรมดา 

๘.  เคร อง นอก นำ พริก แกง ตะพาบ นำ  พริก ชพ้า หืน  มะเขือ พวง  ใบ มะกรูด  ใบ โหระพา  มะ อ ก- 
ระ กำ  (ถา ตะพาบ นา เทียม ใส่ หนำ หมู หืน ฝอย) 

๙.  เคร อง ปรุง แกง กระ หริ  เห ม็อน เคร้ อง แกง เผ็ด สิ แดง  แต่ ลูก ฒัาชี ยี่ห ร่า ติ อง ใส่ จะ เพีม อีก ก็ ได้ 
เลก นํอย  ๒ ชอน ชา ถึง  ๑ ช่อน โต๊ะ  (ไม่ ใส่ พริก ขืหนู เพราะ ไม่ นิยม เผ็ด) 

๑๐.  เคร อง นอก นำ พริก แกง กระ ทริ  มน เท ศ—ม่ นํฝ รำ  หอม ใหญ่  (มน ฝร่ ง — หอม ใหญ่ เลอ ก ขนาด- 
เลก ใส่ ทั้ง หำ จะ ช่วย ทำ ให้ น่า รบ ประทาน อึง ขืน) 

๑๑.  เครื่อง แกง นํสห มน  พริก แห8 ง เผา  ๗ เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่ เผา  ๕ หำ  กระเทียม กสิ บ ใหญ่ 
เผา  ๗ กลีบ  ลูกผ่ กข็ยี่ ห ร่า คำ  ๑ ช่อน โต๊ะ  ลูก กระ วาน แกะ เปลี อก ออก  ๕ ลูก  กาน- 
พลู  ๕ ดอก  อบเชย ยาว  ๒ เซ็น ติ เมตร  ๑ ชน  กะ บิ1 เผา  ๒ ช่อน ชา 

๑๒.  เครื่อง นอก นา พริก แกง ม0 สหมํ่ น ลูก กระ วาน ทั้ง เปล อก  ๗ ลูก  กานพลู  ๕ ดอก  อบเชย 
ยาว  ๒ เซ็น ติ เมตร  ๒ ชิน  ใบ กระ วาน ประมาณ  ๕— ๗ ใบ  ถํ่ว่ลิ สง คิว  - ถำย  หอม- 
ไทย หำ กลาง  ๆ เผา  2 ถำย  (มํน่ ฝ รง หำ เล็ก  ๆ มะเขือ เทศ สิ ดา ผล เล็ก  หำ ไชเ ทำ 

ส่ไ] ปะ รส  กำ จะ ใส่ แบ่ง แกง ออก มา ใส่ เฉพาะ ทาน ค รง เดียว  เพราะ จะ เก บ แกง ไว้ หลาย วํน 
ไม่  ได้)  ไข่ นก กระทา ติ มแขื ง) 

•๑๓.  เค รอง แกง แพ นง  เห ม็อน เครื่อง แกง เผ็ด สิ แดง  ลด จำนวน พริก ขืหนู ลง นิด หน่อย  เพราะ 
แพ นง จะ ตอง ไม่ เผ็ด เหมือน แกง เผ็ด  แด่ แพน งติอี งเพี มถฺว ลิสง คำ ลง ประมาณ  I ถำย 

๑๔.  เครื่อง นอก นำ พริก แพ นง  ใบ โหระพา'  กระชาย 

๑๔.  นา พ ริก แกง คํ่ว  เหมือน เครื่อง แกง เผ็ด ส แดง  ' ไม่  ใส่ เครือ ง เทศ  แด่  ใส่ ปลา กรอบ แทน  (ไม่ 
ใส่ พริก ขืหนู เพราะ แกง คำ' ไม่ นิยม รส เผ็ด) 

๑ บ.  แกง หม เทโพ  เหม อนเ ครอง แกง ส แดง  หรอ เหม อนเ ครอง แกง ควแต ไม  ใส่เ ครอง เทศ  ธ ล- 
เผ็ด นํอย จึง ไม่  ใส่ พริก ขืหนู 

๑๗.  เครื่อง นอก นํ้าพ ริก แกง คํ่ริ  — หมู เทโพ  ใบ มะกรูด  ลูก มะกรูด ทั้ง นํ้าและ เนอ มะ กรด 


๕๐ 


๑๘.  นำ พ รก ห่อ หมก  เหมือน นา พริก แกง แดง  แต่ ไม่  ใส่ พริก ฃหนู และ ลูกผ ว้า ชียีห ร่า  แต่ เพ ม 

ราก ผิ กิชี ลง โขลก ด้วย  ลิาเ บน ห่อ หมก หมู ก็ จะด้ อง ใส่ ลิว ลิสง คํ่วป ระมา ณ I ถวย ลง 

โขลก ด้วย 

๑๙.  เคร อง นอก นำ พริก ของ ห่อ หมก  ใบ มะกรูด ห่น ฝอย  ใบ ผก ชี  พริก ชพ้า แดง หน ฝอย 
๒๐.  เคร อง ปรุง นำ ยา  (ปลา ช่อน  ๑ กิโล)  พริก แห่ง  ๑๕  เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่  ๗ หำ  กระเท่ ยม 
กลีบ ใหญ่  ๙ กลีบ  ข่า หน บาง  ๆ ๕ แว่น  ตะไคร้ ห่น ฝอย  ๆ ๓ ช อีน โต๊ะ  (ประมาณ  ๒ 
ดน ใหญ่ๆ)  ผิว มะกรูด หน ฝอย  ๑ ช่อน โต๊ะ  กระชาย หน ขวาง ประมาณ  2 ถวย 

(๘  ช่อน โต๊ะ)  กะ บดี  ๑ ช่อน โต๊ะ  แต่ โบราณ นิยม เคริ อง ปรุง ด้ม นำ มา โขลก และ 

กรอง  บจจุ บ่น นิยม ใช้ เคริ อง สด และ บาง คร่ง จะ ไม่  ใส่ กะทิ เลย เริย กว่า  นำ ยา บา 

๒๑.  เก รอง นอก นํ้าพ ริก นา ขา  ถ* ว ผก ยาว  ลิว งอก  มะ ระ  ผก บุ้ง  ผิ ก กาด ดอง  ใบ แมง ลิ กิ  พริก บน 
๒๒.  เคริ อง ป รง พริก ขิง อย่า งท่  ๑ พริก แห่ง  ๑๕  เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่  ๗ หำ  ปลา กรอบ ย่าง 
และ แกะ เอา แต่ เนอ  ๑ ถำย  กะ บดี  ๑ ช่อน โต๊ะ  ปลา กรอบ อร่อยกว่า กุ้ง แห่ง  บาง ท่าน 
ใช้ แย้ แห่ง บง ให้ กรอบ บน ลง ไป ด้วย  และ  บาง ครํ้ง ก็' ใช้ เนอ แย้ ลง ผิด ด้วย 
๒๓.  เก รอง ป รง พริก ขิง อย่า งทิ  ๒ พริก แห่ง  ๑๕  เม็ด  หอม ไทย หำ ใหญ่  ๗ หำ  กระ เทิย มก ลีบ 
ใหญ่  ๙ กลีบ  ข่า หน ฝอย  ๒ ช่อน โต๊ะ  ตะไคร้ ห่น ฝอย  ๑ ช่อน โต๊ะ  ผิว มะกรูด หน 
ละเอียด  ๑— ๒ ช่อน ชา พูน  กะ บดี  ๑ ช่อน ชา พูน  ส่วน เนอ ด้ตว์ จะ ใช้ อะไร ก็ ได้ 

แลำ แต่ ชอบ 

หมาย เห ค ได้ ลอง ท่า ท่ง  ๒ ตำ ร ไ] แล ว แต่ เบน ทิชีน ชอบ มาก คือ  ตำ หริ บท  ด และ 
ใช้ ปลา กรอบ ปลา เน้อ อ่อน ย่าง ท่า ใลิเ พีมค วาม อร่อย ยง ขน  ที่ นิยม ทำกน น1 นไม่ ใส่ผํ ก 
เพราะ  เรา ด้ด ไว้ ใน พวก  ำสน ยง กรง,,  เก็บ ไว้ ได้ หลาย  ๆ วน  และ ไม่ ใส่ นา เลย ใช้ 
นา พีชเ ท่าน น บาง ท่าน ชอบ ไข่ เคม ดิบ นำ มา ผด ดร ยก ได้ 

๒๔.  เคร้ อง ป รง นํ้าพ 10 แกง! ลึยง  ๕ ท่าน ริบ ประทาน  (ปลา ช่อน ขนาด  'ชุ  กิโล)  ย่าง แกะ เอา 
แต่ เนอ  หอม ไทย หิว ใหญ่ ประมาณ  ๗ หว  พริก ไทย เม็ด  ๑ ช่อน โต๊ะ  กระชาย ราก- 
ใหญ่  ๒ ราก  กะ บดี  ๒ ช่อน ชา  ใช้ นำ ชุบ จาก กระดูก ไก่  หิว ปลี  ๑ หิว  บวบ  ๒ ลก 
แตง โม อ่อน  ๒ ลูก  ตำลึง  ๓ กำ  ยอด พก ทอง  ๑ กำ  เนอ พก ทอง หิน  ๑ ถ้วย  หน่อไม้ 
ลวก หิน ชํ้น ยาว  ๑ ถ้วย  (ตม นา ข่นที่ ง ถ้วย การ ใส่ นา ตาล ทราย  ๑ ช่อน ชา)  ข้าว โพด 


๕๑ 


อ่อน  ๑ ถวย  ใบ แมง กัก เด็ด  © ลํว์ย  (เรียก ว่า แกง เลียง นพ เก่า)  แกง เลียง จะ ตอง รอน 
พริก ไทย  รบ ประทาน รํอน  ๆ 

๒๕.  นำ พ รก ปลา รา เท ยม  ('นา พริก หนุ่ม)  พริก ชพ้า เขียว  แดง  เผา  ๙ เม็ด  หอม ไทย เผา  ๗ หว 
กระเทียม เผา  ๙ กลีบ  นา ซุป  นํ้าป ลาด็  นา มะ นา ร โขลก พริก เผา  หอม กระ เทียม เผา 
และ ปลา ช่อน ย่าง หรือ กุ้ง เผา  ผสม' แาซ ป นํ้- าป ลา ตี  นา มะนาว 

๒๖.  นำ พริก ปลา รา  ทุกอย่าง เหมือน ปลา รำ เทียม  ('นา พริก หนุ่ม)  ไม่ ใส่ นํ้า ซุป แต่ ใส่ นา ปลา รำ แทน 
ไม่ ใส่' นา ปลา  บาง ท่าน ชอบ กลี นก ระ ชาย  ตะไคร้ จะ ใส่ ต, วยก็ ใต้ เล็ก นํอย 

๒๗.  เคร อา ปรุง แกง ตม ปลา รำ  หอม เผา  ©๐  ห” ว กระเทียม เผา  ©๐  กลีบ  ข่า หึ, น บาง  ๆ ๓ แว่น 
ปลา ย่าง  ๑ ก่ว่ย  (ปลา ช่อน ย่าง)  พริก ไทย เม็ด  ๒๕  เม็ด  ลำ ชอบ เผ็ด จะ เพีม อีก ก็ ไต้ 
ราก ผํกชี  © ช่อน โต๊ะ  ปลา กุเลา หรือ ปลา รำ แกัว แต่ ชอบ  (จะ' นำ ไป แกง บอน ก็ ได้ 

โดย ใช้ นา มะตูม  หรือ 'นา ฌัาชี  หรือ 'นา ตะไคร้  เบน นา แกง) 

๒๘.  เค รอง นอก นำ พริก แกง ตม ปลา รำ  ตะไคร้ ห่น์ ฝอย  ใบ มะกรูด 

๒๙.  เครือ ง ปรุง แกง ตม สม  หอม ไทย  ๕ ห' ว กระเทียม  ๗ กลีบ  ราก กัก ชี หึ น ละเอียด  ๑ ช่อน โต๊ะ 
พริก ไทย เม็ด  ©๕  เม็ด หรือ กว่า น8 นกัา ชอบ เผ็ด  กะ บ ๒ ซ่อน ชา  ขิง ห, น หนา  ๒ 

เซ็น ติ เมตร  ๑ ชน 

๓0.  เครือ ง นอก นํ้าพ ริก แกง ตม สม  ขิง ห' น ฝอย  ตน หอม กัก ชี  พริก ชพ้า ห' น ตาม ขวาง 

019.  เครือ งป รง ตม ไค ลํง์  หอม ไทย เผา  พริก แห่ง เผา  ตะไคร้  ใบ มะกรูด  มะขาม เบ ยก  นํ้าซ ป 
นา ปลา 

๓๒.  เครือ งป รง แกง ตม ขำ  ตะไคร้  ใบ มะกรูด  กัก ชี  นํ้าป ลา  มะนาว 

๓๓.  เคร้ อง ป รง แกง ต" ม ขำ' ชนิด ปลา คาว จด  ตะไคร้  ใบ มะ กรด  หอม ไทย เผา  ข่า  พริก แห่ง เผา 

' “1""  1" 

นำ มะนาว  เบส ะ ระ แหน 

๓๔.  โ'’ ปะ แตก เกย ตน  ปลา หมึก  ปลา ทะเล  หอย  ปู  กุ้ง 

เครือ งป รง แก้ คาว  ตะไคร้  ใบ มะกรูด  ข่า โขลก ละเอียด กับ หอม ไทย  ใบ สะ ระ แหน่  ปลา หมึก 
ปลา- ทะเล ห่นชํ้ นพ อ คำ คลุก เ ครือ ง แก้1 คา ก นึงพ อสุ ก (แยก อย่า ปน กัน)  หอย  ปู  กู้ 3 
(หอย ท8 ง เปลือก  ปู ตด เบน ชน  กาม ทุบ ให้ แกะ ง่าย  กุ้ง ปอก เหลือ หาง ไว้ ใช้ ไม้ เล็ก บๅง 
สอด, ใต้ ทํ อง เมื่อ สุก ต*, วจะ' ใต้ ตรง' ไม่ งอ)  ตํ้ง็ กระทะ, ให้ รํอ น' ใส่ หอย— ปู— กุ้ง  ที่ ลำ ง และ ฐ 


๕ ไ ฐ!) 


นา ติด มา ดิวย ลง ใน กระทะ  โรย เครื่อง ป รง กไเ คาว แลํว บด ฝา ที่ง ไว้  ๓ นาท  นำ  หอย  บ่ 
ถุง จะ ออก มา เอง  คน พอ ทวแลว ยก ลง อย่า ทิง ไว้ นาน จะ แข็ง ไม่ อร่อย  หอย  ปู  ถุง  จะ 
ต่อ ง สด ดวย จง จะ อร่อย 

น์า จม  กระ เท ยม  พริก ขีหนู สวน สด หรือ พริก เหลือง  ราก ผัก ชิ  (กํบ กระ เท ยม ดอง มาก จง จะ 
อร่อย)  นำ สม  เกลือ  นำ ตาล ทราย  โขลก กระ เท ยม  ราก ผัก ช พริก  ให้ ละเอียด 
เขา กน ด ผสม นำ สม  นำ ตาล ทราย  เกลือ  ชิม ให้ รส เปรย ว นำ  โรย ผก ช 

การ จด วาง  ใช้ ภาชนะ ใหญ่ เช่น ถาด  หรือ กะ ดิง ใหญ่  ปดิว ย ใบตอง แล8 วนำ ใบ ผัก กาด หอม เรื ยง 
จด ให้ เต ม เหลอ ตรง กลาง ไว้ วาง ลํวย นำ จม  (ถํว ย นำ จิมจ ะดิ อง โต พอก8 บ ขนาด ของ ถาด หรอ 
กระ ดง)  วาง ปลา หมึก  ปลา ทะเล  ป หอย  กุ้ง  เบน พวก  ๆ อย่า ปะปน กน เพิอ ง่าย 
ต่อ การ หยิบ ร ไ] ประทาน 

๓๕.  ถวลิ สง ก่อน จะ ทอด  ดิอง ดิวดิ ว ยไฟ่ อ่อน  ๆ อย่า ให้ เหลือง เอา เปลือก ออก เสิย ก่อน  แล1 ว ทอด 
ใน นำ มน มาก  ๆ นำ มน ริ อนจํ ด แต่ ไฟ ปานกลาง ให้ เหลือง นวล อ่อนๆ ริบ เท ใส่ ตะแกรง 
สิ จะ เหลือง จด เมึอ ยก ลง ขาง ล่าง 

๓๖.  หนำ หมู ทอดกรอบ  ต ไ] หน8 งหมู ให้เ บอ ยห้นํ เบน ชน ตาม ต9 องการ  กลม  สาม เหลี่ยม  สี่ เหลี่ยม 
เค ลำ เกลอ เล็ก น ไย ตาก ให้ แห่ง สนิท  เมือ ทอด จะ พอง  (ลำ หนํง หมู ไม่เ บอ ยก็ จะ ทอด 

ไม่ พอง) 

๓๗.  การ ทอด มน อาลู 

วิธืที  ๑ หื่น มน ฝร่ง ดิวย เครื่อง ไม่ ให้ หนา หรือ บาง เกิน ไป  ต ไ นา ให้ เดี อด ใส่ เกลือ ให้มึ รส เค็ม 

ใส่ มน ลง ไป คน ให้ กระจาย รืบ เท ใส่ กระชอน  ผึ่ง พอ หมาด  ๆ ทอด ใน นำ ม ไ, ที่ ร่อน จด แต่ 
ไฟ ปานกลาง  ทอด ให้ เหลือง ช่อน ข็น ใส่ ตะแกรง 

วธืท  ๒ ต ไม่ นให้ สุก ปอก เปลือก ออก ยี ให้ ละเอียด ใส่ เกลือ บน ให้ มี รส เค็ม เล็ก น ไย  ใช้ ตอก ขด 
เบน รูปวง กลม ขนาด พอ งาม  ใช้ ถาด ทา นำม่ น ใช้ พิมพ์ รูปวง กลม วาง บน ถาด ที่ ทา นำ มน 
ลง ใส่ ใน พิมพ์  ใช้ มีด เขี่ย ให้ เรืย บแ ลำ ยก พิมพ์ ออก ทำ ดิงนํ จน หมด มไ  นำ ออก ผึ่ง แดด 
ให้ แห่ง แส่ ว ทอด ให้ เหลือง กรอบ  (นาม นที ใช้ ทอด ต่อ ง มาก จะ ได้ แผ่นกลม สวย) 

๓๘.  ผัก ดอง นา  ๆ พํนธุ  ดอก กระ หลี่า  กระ หลี่า ปลี  แค รอ ท หำ ไชเ ทำ  หอม ฝ รำ  หอม ไทย 
พริก เหลือง  เขียว  แดง  แตง กวา  ๆ ลฯ  หื่น ดาม ต่อ ง การ ผสม นา สไ  นา ดาล ทราย 


(#๓ 


เกลอ  ตัม ให้ เดือด  ที่ง ให้ เย น นำ ผก ตัง กล่าว ใส่ ภาชนะ เคลือบ  เท นำ สม ราดลง บ นผก 
(นำ ผก ที ออก มา ผสม ก่บนํ ๅส่ม จะตั อง ท้วม ผำพ อดืมิ ฉะ นํนสี ของ ผก จะ ดำ ไม่ สวย) 

๓๙.  แผ่น แบ ากว ย เตย วที ยง ไม่ ได ห0 น นำ มา หน เบน ชน สี เหลี่ยม คล กด ำย ราก ผก ช พร ก ไทย 

กระ เท ยม  เกลือ  โขลก ละเอียด  ตาก แดด ให้ แห้ง  ทอด ใน นำ มน ที รอน จด  นำ มน 
ดอง มาก เมือ แบ ง พอง ชำ นขี่น  (เบน วิธี ที่ รวบ รด และ ง่าย) 

๔๐.  การ คลุก ยำ  จะ ตอง คล ก ก่อน รบ ประทาน เล็ก นํอีย และ คลุก เร็ว  ๆ มิ ฉะ นน นำ ของ ผก จะ ออก มา 
มาก ทำ ให้ รส จืด 

๔๑.  พริก เกลือ สาม ส แดง  เหลือง  เขียว  โขลก พริก ก่บ เกลือ ให้ ละเอียด ยิบ ผสม กบ นำ ตาล ทราย 
ก็ จะ ได้ พริก เกลือ สี สวย สาม ส คอ  ชมพู  เหลือง  เขียว 
๔๒.  อาหาร อร่อย  จะ ดำ ง ประกอบ ดำ ยวํ สด ที่ ใช้ ประกอบ ใหม่ สด  และ องค์ ประกอบ ร่วม ต่าง  ๆ จะ 
ตำ ง เบน ของ ต็มื คุณ ค่า  เช่น  นา ปลา ดื  (ไม่ ใช่ หาง นา ปลา ที่ เค็ม เหมือน เกลือ)  และ 
ประการ สุด ท้าย คือ การ ปรุง ที่ ถูก วิธี 
๔๓.  วิธี ต ไข่ ว่า สด หรอ เก่า 

ก.  ถา เปลือก เบน ม ไ!  เมือ ต่อย ออก จะ เห็น ไข่ ขาว เบน นํ้า ใส และ ไข่ แดง ขยาย แผ่ กว่า ง 

ออก  แสดง ว่า ไข่ เก่า 

ข.  ถา เปลือก ดาน  เมือ ต่อย ออก จะ เห็น ไข่ ขาว เกาะ รวม ตำ ก่น และ ไข่ แดง จะ เห็น เบน 

ฟอง เล็ก  แสดง ว่า ไข่ ใหม่ 

ถา จะ ตม ไข่  ใหเ บน ยาง มะตูม  นำ ไข่  ใส่ ชาม พ ร่อ ม เกลือ เล็ก นอ ย เท นํ้า ร่อน ลง ใน ชาม 
จน ท่วม ไข่ แลำ บด ฝา ทิง ไว้  ๑ นาท  เท น0 าทิง  แล ว เท นำ รอน ลง ให้ ท้วม ไข่ อีก ค รง เบน 
ค รงที่  ๒ แลำ บด ฝา ไว้ อีก ประมาณ  ๒ นาที  เกลือ จะ ช่วย ให้ ปอก เปลือก ง่าย ขีน  ใช้ 
หม่อ เคลือบ ขนาด  ๘ นิว ใส่  ไข่ เท นำ รอน เดือด ให้ ท่วม ทีง ให้ เย น ปอก เปลือก แล่ วิท้ง 
ไข่ ขาว  — แดง จะ นำ รบ ประทาน พอดื  ถา ตอง การ ไห ไข่ แดงอยู่ ตรง กล ไง  ขณะ ที่ ตม ไข่ 
ให้ คอย เขี่ย ให้  ไข่ ก ลง พลิก อยู่ ตลอด เวลา ประมาณ  ๓ นาที  แลำ ปล่อย ที่ง ให้ สก แลำ แต่ 
จะ ชอบ แข็ง มาก นอ ย เพียง ใด 

ไข่ ดาว น, ใ ใส่ นา ลง ใน กะ ทะ  ต่อย ไข่  ใส่ ชาม คอย ไว้ เมือ นํ้า เดือด ใช้ ท้พพี กวน นา ให้ 
ห มน เบน วง กลม  เท ไข่ ใส่ ลง ใน นำ เดือด  พอ ไข่ อยู่ ตำ ใช้ ตะหลิว ตัก นำ รำ นรา ด บน ฟฎ ง. 
ไข่  จะ เห็น ไข่ แดงอยู่ ดร งก ลาง  ตัก ไข่ ขี่น ใส่ จาน 


๔ ๔ 


จะ เลอ ก เปล อก ไข่ ส แด วหวิ ยสิข ๅๅส  ไม่ อาจ จะ บอก ได้ ว่า ส ใด ดก ว่า กน  แต่ ม ขอ คิด อยู่ ว่า 
แค โร ที นที อยู่ ใน ผไที่ ไก่ กิน เข่า ไป จะ ออก มา ใน รูป เปลือก สิ แดง  จึง คิด ว่า ควร จะ เลือก 
ไข่ ไก่ ทีมื เปลือก สิ แดง ดี กว่า เปลือก สิขา ๅ (พน ธ์ เล็ก ฮอน เปลือก สิขา ว) 

๔๔.  ผํด ผก ไห ส สา!]  ตอง ใช้ ไฟ แรง  ๆ ผด เร็ว  ๆ แล ำรืบ ต้ก่ขี่ น 

๔๕..  ตม ผก ใ ห ส สวย  ต้ม นำ ให้ เดือด ไฟ แรง ใส่ เกลือ  เมือ ใส่ ผไแ ลำ คน ผก ให้ ทวแลว รบ เท ใส่ 

กระชอน เขี่ย ให้ ผก กระจาย 

๔๖.  ตม เนอ ใหเ ปอย  ใช้ ไฟ อ่อน รม ๆ จะ ได้ เนอ ที อ่อน นุ่ม อร่อย 

๔๗.  นำ เชอ มที โรย ฝอยทอง  ลำ ตำ ง การ จะ ให้ ฝอยทอง เบน เงา สวย ให้ ใส่ นึ่าม ำเที ชล ง ใน นา เชื อม 
ดำ ย เล็ก นอ ย 

๔๘.  เวลา ผสม สำ ข ยา จะ ทราบ ว่า หวาน ใช้ ได้ หรอ ยำ  ให้ สํงืเ กตดู ว่า ลำ มือ ที่ ขยำ ส่ง ข ยา เย็น จ, ด แสดง 
ว่า หวาน ใช้ ได้ 

๔๙.  สา คูณ ยก  ให้ เม็ด สาคู บาน เสิย ก่อน ใส่ นา ตาล มิ ฉะ น1 น สาคู จะ ไม่ สุก 

ลวก สา ค เม็ด ใหญ่  เมือ เท สาคู ใส่ นา เดือด คน ให้ เข่า ก่น ที่งไ ว้ส่ก  ๓ — ๕ นาที  ช่อน ขน 
แช่ นา เย็น ทำ ดำ น ๓ ครํ้ง  ลำ ไม่ แช่ นา เย็น สาคู จะ ไม่ สุก 

๔๐.  สาเก เช้ อม  ก่อน จะ เชอ ม จะ ดอง แช่ ดำ ย ก.  สา รส ไ]  ข.  นา ปูน ใส  ค.  ดินสอ พอง 

๕๑.  วิธ แช่ ข่าว เท นยว  ก่อน แช่ ต้อง เลือก เปลือก ข่าว และ ข่าวสาร ออก ให้ หมด ซาว ให้ สะอาด เท นํ้า 

ที่ ง, ให้ หมด  แลำ ใช้ นา แช่  ให้ ท่วม ข่าว เหนียว  แช่ คาง ดิน เช่า ขี่น เท นา ออก ไม่ ต้อง แตะ 
ต้อง เมล็ด ขำ ว เลย  (จะ ทำ ให้ เม็ด ข่าว เหนียว ห์กเ ละ)  ลำ ต้อง การ จะ หุง— นึ่ง ข่าว เหนียว 
อย่าง กระทำ เหิน  ให้ ลำ ง, ให้ สะอาด แล ำ แช่ ดำ ยนึ่า อุ่น  ๆ จะ ช่วย ได้ บ่าง 

๔๒.  ใช้ ไข่ แดง ของ ไข่ เค็ม  แทน กะ บ ใน กรณี ที่ ไม่ รบ ประทาน กะ บ 

๔๓.  ผก สด  ผล ไม็ ต่าง  ๆ ฌัาส วน ครำ  ลำ จะ เก็บ ไว้ ให้ ยาว นาน ควร ห่อ ดำ ยก ระ ดาษ หนำ ลือ พิมพ์ 
จะ ช่วย ได้ เบน อย่าง ดี 

๔๔.  วิธืบ รรจ อาหาร ลง ใน ขวช่ ใต่ริ ป ป1 ะทา น ไต่ นาน  ๆ ใช้ ขวด ท ทน ความ รํอน ได้ เช่น ขวด กาแฟ 

หรือ  ขวด ชา  ลำ ง ให้ สะอาด ตม ใน นำ เดิอ ดทิง ไว้ ให้ แหง  นำ อาหาร ที จะ เก็บ ไว้ 

รบ ประทาน  เช่น  แกง เผ็ด  แกง ม่ส่ หม่น  ต้ม ย่า กะทิ  นา พริก ปลา รำ  การ เลือก ขวด 
ก็ จะ ต้อ งด, ให้ พอ กบ สมาชิก, I น ครอบ' ค' รำ  ถำเ บน ประเภท นํ้าพ ริก ปลา ร่ำ ขวด ขนาด เล็ก 


๕๕ 


หน่อย  ถา เบน ซุป ขาว โพด  ควร ใช้ ขวด กาแฟ ขนาด ใหญ่ บรรจุ อาหาร ที ทำ ส่า เรจ แลว 
ลง ขวด ให้ เหลือ ที ว่าง ปาก ขวด ลง มา ประมาณ  ๑ นึ่วฟ ต น่า ขวด ที บรรจุ อาหาร เรย บ รอย 
แล ว เรียง ลง ใน รง ถง  ระยะ ให้ ห่าง กน พอ ควร  ใช้ ฝา ขวด บด ไว้  (ไม่ ตอง บิด แน่ ห ) 

เมือ น่า เดือด จบ เวลา  ๓๐  นาที  รีบเ บิด ฝา รี ง์ถึง ออก ใช้ ผำ สะอาด จ, บิ ฝา ขวด หมุน ให้ แน่น 
ที สุด ทำ เรว  ๆ ให้ หมด ทุก ขวด ยก รง ถึง ลง  ทีง ให้ เย็น  เก็บ ไว้ ใน ตู้ เย น (ถา ใม่ม ตู้ เย น 
กเ กบ ไว้ ใน ที เย็น  ๆ)  ข็าว โพด คล ก ใช้ ข้าว โพด ทีต่ม แลํว ฝาน บาง  ๆ ผสม มะ พราว ลง ดวย 
แล่ ว บรรจุ ขวด  ทำ ดง กล่าว เวลา ไม่ มือ ะ ไร จะ รีบิป ระ ทาน หรือ ไม, มี เวลา จะ ประกอบ  จะ 
ได้ น่า มา รี บิ ประทาน ได้  รส ชาด ยํงค งอ ร่อย และ หวาน เช่น เก็บมา จาก ตน ใหม่  ๆ 
๕๕.  แบ ง ชุบ  แบิง สาลื  ๑ ส่วย  นา กะทิ  ^ ถวย  นา มน พึช  ๒ ช่อน โต๊ะ  นา ปูน ใส  ๒ ช่อน โต๊ะ 
(จะ ไม่ ใส่ ก็ ได้ เพราะ กะทิ และ นา มน ช่วย ให้ แบ งก รอบ แล่ ว)  ไข่ แดง  ๑ ฟอง  เกลือ 
๑ ช่อน ชา  นา ตาล ทราย  ๑ ช่อน ชา 

๕๖.  ตบ บด  (เ บด— ไก่— ห่าน  หมู เนอ)  ๓ ขีด  มน ของ เนอ สต ว์  ๑ ขีด  ลวก นารี อน  เนย 

๒ ช่อน โต๊ะ  นม สด  I ถวย  ลูก จ0 นทร์ บน  ๑— ๒ ชอน ชา  เกลือ  พริก ไทย บน อย่าง 
ละ  ๑ ช่อน ชา หรือ แล่ ว แต่ ชิม  บด ตํบิก บิมํน่ ผสม นม สด ลง ต่วย แล่ ว ผสม เครือ ง ปรุง 

ต่าง  ๆ ทีงห มด นึ่ง ให้ สุก 

๕๙).  นึ่ใ จม  กระเทียม  พริก เหลือง  โขลก ละเอียด ผสม น่า ล่ม  เกลือ  นา ตาล ทราย ชิม รส ตาม ชอบ 
เคี่ยว ให้ เหนียว พอ ควร 

๕๘.  ปลา  เมือ ยํง ไม่ รีบ ประทาน ใช้ สน มืด ขูด ให้ สะอาด ไม่ ดอง ลาง เก บ ใส่ ตู้ เย็น  เมือ รี บิ ประทาน จึง 
น่า ออก มา ล่าง  อย่า ลืม เอา ไส้ ปลา ออก ต่วย  เพราะ ถา ทิง ไว้ จะ ทำ ให้ เน่า เร็ว ขน 

๕๙.  มน ต่างๆ  ต่อ ง เก็บ ใน ที่ อุ่นๆ ล่าม บิ เนึ่ม  ก่อน ทอด ให้ แช่ น่า จะ ช่วย ให้ แข็ง กรอ บขีน 
๖๐.  นม ขน  เมือ เบิด กระบิ อง แล วจะ ต่อ ง เท ใส่ ภาชนะ อี นอ ย่า เก็บ ไว้  ใน กระบิ อง อย่าง เดิม 
๖๑.  หน่อ ไม ต่าง  ๆ เมือ ซีอ มา และ ส่ง เก ต ว่า ค่อน ขาง จะ ค่าง หลา ยวน  เมือ เวลา ตม เอา ความ ขน ขม ที่ง 
ให้ ใส่ นา ตาล ทราย ลง นิด หน่อย จะ ช่วย ให้ หน่อไม้ มืรส หวาน ขน เมือ น่า มา ประกอบ อาหาร 
๖๒.  การ ลอย นาด  อก ไม้  ลำ จะ นำ' แาต อก ไม้ มา ประกอบ อาหาร หวาน  เช่น ทำ ใ! ากร ะทิ  จะ ตอง 

ตม นำ ให้ เดือด แล วทิ ง ให้ เย น จง จะ นา มา ลอย ดอกไม้  ส่วน ดอกไม้ เช่น ตอก มะลิ จะ 

ตํอ งใ หัด อก มะลิ เรีม แย้, ม เสีย ก่อน จึง ล อ: ยล ง ใ! น' นา' ได้  ลำ มะลิ ย ไ ตูม อยู่ อย่า ลอย ลง จะ  ทำ- 


๕ ไ) 

ใ หด อก มะลิ สำ ล ว้า นำ แล ะ กลีบ, หลบ สู้ชุนิ ดทีมะลิเ รี มแ ย่ม่ ไม่  ได้  อย่า ลอย จน แน่น ภาชนะ 
เลอ ก ซอ มะลิ ที ดอก แก่  ใหญ่  ถาด อก อ่อน เล็ก จะ ไม่ หอม  ดอก มะลิ เร็ม แยม ก คง จะ เบน 
เวลา  ๑๘. ๓๐  — ๑๙. ๐๐  น.  เก บด อก ออก ตอน เซา  ควร เบน เวลา  ๖. ๐๐  น.  ถา ทีง 
ไว้ จะ ท้า ให้ ดอก มะลิ เร้ม เปสิ ย บก ลีบ ท้า ให้ ไม่ หอม  กัๅเ บน ดอก กระ ดํ ง่งา ควร เลือก ดอก 
ส เห ลอง จด  ๆ ลน ดวย ค วน เท ยน อบ เลิย ก่อน 

๖๓.  เวลา ตน0 ไส ลด  เมือ จะ ปรุง รส เปรียว เช่บ ใส่ นิ ๅลํม่  นา มะนาว  จะ ตอง คน ดล อด เวลา อย่า หยุด 
มือ เพราะ จะ ท้า ให้  ใช่ สุก รวม ติวเ บน ก่อน  เมื่อ คน ได้ ที่แลํ ว จะ ส่อง คน ตลอด เวลา จน 

เย นมิฉ ะนํ น, น่า สลด จะ เบน ลูก  กัาส่ องการ จะ ได้ นำ สกัด ที แปลกกว่า ที เคย รบ ประทาน 

อยู่ ตาม ปกติ ให้ เติม ซอส มะเขือ เทศ และ ซอส พริก ศรีราชา ลง ไป ก็ จะ กลาย เบน นา สลิด ส 
ชมพู  มืรส ชาด แปลกออก ไป อีก เรียก ว่า  01๙ 

๖๔.  เม อ แบ ง สา ล ใน บาน ไม่ม้  ใช้ แบ้ ง ต่อ ไป นิ แทน ได้  แบ ง ขำ ว เหนียว  ๒ ส่วน ส่อ แบ้ ง ขำ ว จาว 
๑ ส่วน 

๖๕.  ดอกไม้ ฑนำ มา ประกอบ อาหาร ได้  คอ  ดอก เข็ม  ดอก โ ศร กระ ยำ  ดอก ขจร  (ดอก สลิด) 
ดอก โสน  ดอก พ ยอม  ดอก แค  ดอก พวง ชม ภู  ดอก ล* น ท ม ขาว  ดอก บาน ไม่ เโร ข- 
ด อก อ่อน  ๆ ดอก ทุเรียน  ดอก มะรุม  ดอก นาง นูน  ดอก ข็ เหล็ก  ดอก ดิน  ดอก- 
พ้กท อง  ดอก ข่า  ดอก กระ ทีน  ดอก งว  ดอก งว ดำ  (กล่าว กัน ว่า เบ้ น ยา อายุ วํฒน ะ) 
ดอก หอม  ดอก คะ น่า  ดอกไม้ กวาด (ดอก กุย ฉ่า ย)  ดอก มะ ระ  ดอก กระ เจั๊ย บ 

ดอก ผก เสย น ดอก กุม 

๖๖.  วิธืด อง ห น?)1 ใม้  หน่อไม้ ไผ่ ตง หรี อสิ สุก  หน ให้ บาง  ๆ ใช้ นํ้า ซาว ขำ ว ผสม ลิบ เก ลิอ เท ใส่ 

ให้ ท้วม 

๖๗.  ลาง ปลา ทีม้เ ม้อก  จะ ลำ ง ให้ หมด และ สะอาด ให้ ลาง ส่วย นา เกลอ 

๖๘.  ม้อแ สบ รอน ด้วย พริก หรอ กระ เท ยม  ให้ ลำ งด วยเ กลี อ บน จะ ท้า ให้ หาย แสบ ร็อน 

๖๙.  ตไขํ ใม้ ขน เร็ว  ส่อง, ใส่ เก ลือ เล็ก นํอ์ย  และ ตี ไป ทาง เดียว กัน  ตี ให้ ขน มาก  ๆ ช่วย ให้ ย่อย ง่าย 
เวลา เจียว ส่อง ใส่ นำ มน มาก  ๆ จง จะ ฟูตี 

๗0.  เคย วนา กะทิ  อย่า บด ฝา คอย คน เสมอ  ๆ จะ ได้ กะทิ ขํน่เ บน เนอ เดียว กัน ไม่ เบ้ น ฝา ลอย ขำ ง หนำ 
๗๑.  ดิน ประสิว  ไม่ ควร นำ มา ประกอบ อาหาร เพราะ  มี แต่ ให้ โทษ มิ ได้ ให้ คุณ  อย่า ใช้ ตี กว่า  ผา กัน 
ชด ก็ เช่น เดียว กน  มี วิธีทื่ ทำ ถก ต้อง ดี กว่า ใช้ ผงก น บด 


๕'  ปืโ) 


๙) ๒.  ดา งท บท ม ไม ฆ่า เชือ โรค ใน ดํๅน โภช นๅฤ ๅร  ทาง ทิด ควร ลาง ผก ให้ สะอาด ดก ว่า  ส่วน ดา ง- 
ทบ ทิม นน ให้ ผล ทาง ดๅน จิต ใจ เท่ๅ น1 น 

๗๓.  ฆน เชอ ม ก่อน เชื อม แช่ ดํวย นา ปูน ใส หอม กว่า แช่ ดํวย สาร ส่ม  ก่อน เชื่อม ลาง นา ปูน ให้ สะอาด 
ลวก นำ รอน เสย ก่อน แล ว จง เชืฎ บด็ๅ ย ที่ๅต ๅลฎ ย่ๅช่ น ค่อย  ๆ เติม นำ ดาล ลง และ ชอน 
ฟอง ที่ง 

๗๔.  กะ ทะ ท ละเลง ขนม ฌอง ญวน  เวลา จะ ละเลง ไฟ ดํอง ปานกลาง  กระทะ ไม่ ร่อน จ, ด ใช้ ผา จุ่ม 
นำ มนเ ชด กระทะ เท่า นน จะ ได้ แบ งฦร อบ บาง  ให้ แบืง จำ! กระทะ เรืม เห ลอง เสย ก่อน จง 
ใส่ ไส้ และ ใส่ นำ มน  กระทะ ละเลง ขนม เบอ งอ ย่า นำ ไป ประกอบ อาหาร อย่า งอีน  ใช้ 

ละเลง ขนม เบือ ง เท่า นํน 

๗๕.  วิธ เต ร ยม เตา ขนม ครก  หรือ เรียก อีกอ ย่าง ว่า สม เตา  ใช้ มะ พราว ที่ ยง ไม่ ได้ คน ใส่ ให้ เต มแลว 
ใส่ ไฟ อ่อน  ๆ สุม ตลอด ที่ งวํน  รุ่ง ขน เปลี่ยน มะ พร่า ว ใหม่ สุม ที่งวํ น เช่น เดียว ก่น  รุ่ง- 
ขน วนทิ  ๓ เช็ด มะ พรำ ว ให้ สะอาด ใส่ นํ้ามํ น พืช ลง หล่อ ตลอด ที่งวํ น เช่น เดียว ก่น 

๗๖.  ก่อน เชื่อม กล, วย  ปอก เปลือก ฝาก ส่วย ตาม ต8 องการ ลง ใน นา ปูน ใส  แลํว นำ ลง เชื่อม จะ ช่วย 

ทำ ให้ ยา งก ส่วย ตก คำ งอ ยู่ ใน นา ปูน ใส 

๗๗.  ผด นํ้าพ ริก แกง เผ็ด  จะ ต8 อง ค่อย  ๆ เคี่ยว กะทิ และ นา พริก1 ให้ แตก มำเ มาก  ๆ และ ค่อย  ๆ เติม 
นา กะทิ ที ละ นํอย อย่า ให้ ร่อน  ส่า ใส่ มาก จะ ไม่ ได้ สีนํ้า แกง ที่ สวย และ กะทิ จะ ใส ไม่ สวย 

๗๘.  ก่อน จะ ทำ เคก  ดํอง ติด เดา อบ รอ ไว้ ก่อน  แบืง จะด็ อง ตาก แดด ก่อน แส่ ว ร่อน จึง ดวง แบืง  ตวง 
ให้ เบา มอ  ผง ฟู  เกลือ  แบืง  ร่อน  ๓ ค รง เพือ ให้ ส่วน ผสม เช่า ก่น ดี 

๗๙.  วิธ ทำ กล วย ตาก  เลือก ก ส่วย หอม  หว้า มุข  ก ส่วย ไข่  ก ส่วย นาว' าที่ง อม มาก  ๆ ส่า งดํว ย 

นา ปน ใส ที่ ใส่ เกลือ เล็ก นอ ย นํ้า ปูน จะ ช่วย ให้ กส่ว่ ยสิ สวย  เวลา จะ รำ ประทาน ทอด ดำ ย 
เนย  และ ราด หำ กะทิ ช่น  ๆ แช่ เย็น 

๘๐.  วิธ ทำ เฌง ขนม เท ขน  แบืง ขาว เห นยว ผง  ๑๐  ขด  นำ ดาล บีบ  ๘ ขด  นำ สุก ประมาณ  ๔ 
ส่ว่ย ดวง  นำ ส่วน ผสม นวด ที่ง ไว้ อย่าง นำ ย ๑ สำ) ดาห์ จึง นำ มา ทำ  (นา ตาล หวาน ช่วย 
รก ษาแ บง โม่' ให้ บูด เสิย เก็บ โว0 แาน  ๆ ไม่ เบน' ใ ร) 

๘๑.  แบง ขนม โก ญวน  โม่ นำ ตาล ไม ดอง ใ หละ เอย ด มาก นก  ผสม นา สุก ลง พอ นำ ตาล อมดํ วพอ ชื่น 
เล็ก นอ ย ใช้ แบืง ขนม โก่  ๒ สวน ตอ นำ ตาล ทอิม ตว แล ว ๑ ส่วน  ผสม ให้ เช่า ก่น จะ 

ทำ ไว้ หลาย เดือน ย็งดี 


๘^*  กา วิด อง ผก ตาง  ๆ ไม่ ตอง เค ลา เกลอ เพราะ เกลือ จะ ทำ ให้ ผก  นุ่ม ไม่ กรอบ  ตอง ทิงใ หนำ เย น 

ก่อน เท ใส่ ผก 

๘^.  การ เชอ ม นำ เชอ มให ขา!  ใช้ เปลือก ไข่ และ ไข่ ขาว เล็ก นํอย จะ ช่วย ให้ นำ เซ' อม มส ขาว ขน 

๘๔.  วธ เต ร ยม ทา นำ ปูน ใส ไ!! ช ผสม ปน แดง ที่ ไม่ ใส่ ลืเลื ยดผ สม นำ มาก  ๆ ให้ มีสแ ดง จด  ๆ ใส่ 

กระถาง เคลือบ ไว้  ทิง ไว้ นาน  ๆ ยง หอม ดก ว่า ทำ บจจ บ่น  เวลา จะ ใช้ ริน เอา แต่ นำ ปูน 
ใส ออก มา ใช้ 

๘๕.  ใช ตาย หลอด แทน เตัร อง ติด ไข่  เมื่อ ไม่ มืเค ร้อง ตัด ไข่ ใช้ ดำ ย หลอด ขึง ให้ ตึง ใช้ ดัด แทน เครือ ง 
ดัด ไข่ ได้ 

๘๖.  วิธ ทำ ใหเ นอ บด บน ก่อน ทอด อ่อน นํม  ให้ ผสม มํนํ ของ เนํอ หรือ ม0 นของ หมู ลง ในดั ตรา ส่วน  ๑ 
กิโล กรม  ให้ ใส่ ตัน ลง ประมาณ  ๓ ขีด 

๘๘).  เวลา คลุก ขาว เม่า ใ หนุ่ม อร่อย  ให้ คล ก ตัว ย นำ เกลือ เค็ม อ่อฺน  ๆ และ หำ กะทิ ตัว ย จะ ช่วย ให้ 
อร่อย ขึน  เวลา จะ ร, บ่ ประทาน ก็ร่บ่ ประทาน ตับ มะ พรำ วทึน ทิก ขูด ฝอย และ นำ ตาล ทราย 
๘๘.  ทอด ปลา ไม่ ติด กะ ทะ  ติง นำ ตัน ให้ ร่อน ตัด ตะหลิว ตัอง ร่อน ตัว ย (ตัา ตะหลิว ไม่ ร่อน เนํอ ปลา 
จะ ติด)  นำ ตัน ตอง มาก  เมือ ใส่ ปลา ลง ไป ไม่ดั อง กล0 บ่ บ่อย  ๆ พอ ปลา เร้ม เหลือง ลด ไฟ 
เมื่อ เหลือง ได้ ทิกตั บ อีก ขำ ง ลง ทอด 

๘๙.  ขาว เห นียว เหล็ อง  เก็บ ขำ วตัา ว และ กาก ออก ให้ หมด  ซาว ให้ สะอาด  เท นำ ที่ง  ใส่ นำ ให้ ท่วม 
ขำ ว เหนียว  ใส่ ข มื่น ลง นิด หน่อย สี อ่อน  ๆ สีข มื่น จะ ตับ ทิเ มืด ขำ ว เหนียว 

๙๐.  ทอด เน้อ! ค็ม ต่าง  ๆ ใหอ ร่อย  จะ ตอง ย่าง ดวย ไฟ อ่อน  ๆ ให้ เหลือง อ่อน ทิสด ท1 ง ๒ ดำ น แส่ ว 
ใช้ ไม้ ติ พริก ทุบ ให้ นุ่ม แตก ออก จาก ตัน แต่ ตัง ติด เบน แผ่น  ทอด ใน นำ ตัน ที่ ร่อน ตัด ไฟ 

ปานกลาง 

๙๑.  เนอ ปลืน่ อง  ให้ นำ เนํ ออ ร่อย กว่า เนอ ตะโพก และ เนํอ ตรง ส่วน อีน  ๆ ถำ ทำ ถูก วิธ ค็อ เคี่ยว 

ไฟ อ่อน  ๆ รุม  ๆ ใช้ เวลา นาน  ๆ 

๙! ซี).  ไก่ ก่อ  เยอ ร่อย กว่  าไก่  กระทง  เพราะ ได้ สาร อาหาร มากกว่า ไก่ ร่น  ๆ ไก่ กระทง ที่ ได้ ร่บ่ สาร 

^ I ^ I I 

อาหาร น้อย กว่า  จง ไต้ น์าแ ละ เนอ อร่อยกว่า 

^๓.  วธึล วก มะ หก่  นำ บะหมี่ คลี่ ให้ กระจาย นำ ใส่ ที ลวก นำ ใส่ ในนํ้ าเดื อด  ใช้ ไม้ คน ให้ สก และ นำ 
ลง มา แช่ ใน' นา เย็น และ นำ กลบ ลง ใน นา เดือด อีก ครํ้ง  สลิด ให้ นา แห่ง คลุก ด้วย กระเทียม 
เจียว  เพือ ไม่ ให้ เล่น ติด ก" น 


๕ 6 


6๙. 

6๕. 

6' ๖. 
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กระ เท ยม หอม ท เปลือก  ควร ให้มึ เปลือก บาง  ๆ เหลือ ไว้ ช่าง  เวลา เจียว ให้ เหลือง อ่อน บน เตา 
รีบ ยก ลง ให้ เหลือง ขาง ล่าง  ลำ เหลือง บน เตา แล่ วยก ลง จะ ไหม้ 
การบ นทริก แหง  ตาก พริก บน สง กะส็ ความ- ร้อน ทำ' ให้ สิง กะ สี ร่อ ‘แจ' ด แล่ ว โขลก พริก ที่ กำ ล่ง รอน 
- ให้ ล ะ เอย ด และ ใช้ แล่ง ร่อน พริก ให้ เบน ผง ละเอียด  จะ ได้ พริก ที่ คง สภาพ เดิม ที่ งสิแ ละ 

กล่น ดี กว่า ทอด พริก และ นำ มา บน ให้ ละเอียด  ทำ ให้ สี เปลี่ยน และ กล่น ก็เป ลียน ไป ดำ ย 
ดอง เห็ด ดวย วิธ ง่าย  ๆ ลาง เห็ด ต่าง  ๆ ให้ สะอาด  อย่า ให้ มี ดิน ติด เลย  ใส่ ตะแกรง ให้ สะ เด็ ต- 
น า นำ ใส่ หมํอ เคลือบ  นำ นํ้าป ลา ดี ราดลง บน เห็ด เล็ก นอ ย แส่ วน0 าใป นึ่ง  เวลา จะ 

ร0 บ ประทาน ใส่ หอม ซอย  พริก ข' หนู  มะนาว  ลำ ไม่ เค็ม ใส่ นึ่าป ลา ได้ ตาม ใจ ชอบ 
คำ ว่า สบ นเคํ ก หมาย ถึง เด็ก ที่ ไม่ ได้ ใส่ ผง ฟู 

วิธ ทำ ทน ทีเ ฌาที ง่าย และ อร่อย  ไอ ซิงค์  ๑ ถํวย  เนย  “ ถํวย  คริส โก้  ? ถํวย  นม สด  ๓ 
ชอน โต๊ะ  สี ทำ ขนม  ๒— ๓ หยด  คน ให้ เขา กน ใช้ ได้ 
นา พริก กะ บ ชาว สวน  โขลก กระเทียม  กุ้ง แห้ง  กะ บ ไม่ ต่อ ง ให้ ละเอียด  ใส่ มะ อก  ระกำ 
ส โ,! เหม็น  พริก ขหนู สวน ใช้ ที่งลำน จะ ช่วย ทำ ให้ หอม ย้ง ขน  ใส่ มาก  ๆ ปรุง รส ดำ ย 

นา ปลา  นา ตาล บืก  มะนาว  ให้ รส เปรย ว นำ  จะ ใส่ แมงดา ชนิด เบน ตำ หรือ กล่น 
แมงดา นา ก็ ได้ 

วิธ เชอ มน0 าเช่ อบ  นำ ตาล  ๑ ถวย ต่อ นำ ดอกไม้ สด  2 สวย 
สวน สด ของ สลิม  แบ งถว  ๑ ถวย  ต่อ นำ  ๕ ^ —๖  ถวย 
การทำ เย ลล  เย ลลี แผ่น  ๖ แผ่น  ต่อ นำ  ๑ ถวย ตวง 

ผก กรอม และ ส สวย  แช่ ดำ ย สาร สม หรือ นา มะนาว ช่วย ทำ ให้ผ่ กก รอบ  และ สี สวย ไม่ ดำ 
หมห วาน อร่อย และ เนอ หมู ใ ส ต่อ ง ดำ หมู ให้ เ! เอย ดำ ยนึ่า นอ ย ๆ จึง ใส่ นา ตาล บก หำ หอม 
และ เคี่ยว นาน  ๆ ไฟ รุม  ๆ 

คณ ค่า,! เอง ผิ กสต  ใบ ของ ยัก ให้ คุณ ค่า มากกว่า ลำ น เบน  ๑๐  เท่า 
นํ้า ด่าง ข เถา จาก เตา ไฟ  ใช้ แช่ ปลา หมึก แห' ง ๑— ๒ คืน ก็ จะ พอง 

ประ หย่ต (ริน  ประ หยด เวลา  ตวย การ จด หา ภาชนะ ใน การ หุง ตม  เช่น  หมอ แกง ขนาด เท่า 
ชาม แกง ใช้ เบน ภาชนะ หุง ตํท่  แล่ วยก ขน รบ ประทาน แทน ชาม แกง  เมื่อ แกง เหลือ ก็ 
เก็บ ใส่ ตู้ เย็น ไว้  เช้า ขน ก็ นำ ออก อุ่น  และ รบ ประทาน ได้ เลย  เบน การ ประหยัด ไม่ 


๖๐ 


ต่อ์ง ลาง ทง ชาม แกง และ ภาชนะ ไน การ หุง ต็ม  ส่วน จาน ผ้ด ใช้ ภาชนะ เคลือบ ที จะ ตง 

อุ่น เมือ อาหาร เหลือ  จะ ช่วย ประ หยํต เวลา ประ หยํด เงิน เช่น ก* น 
®0๘.  เดก ท เกิด มา จะ แข็ง แรง สม บรณ์ เส ลชา ฉลาด  จะ ต*, อง เกิด จาก มารดา ที กิน อาหาร ครบ หล ก 

๕ หมู่  เช่น  แบ ง เนํ้อ ส่ตว์  นม  ไข่ ต่าง  ๆ ถ่เว่ เมล็ด แห่ง  ไข มิ, น จาก พืช  ผก สด 
ผล ไม้  อย่าง เพียง พอ แก่ ความ ติ องการ ของ ร่าง กาย  ออก กำ ลิง กาย พอ เหมาะ  พก ผ่อน 
นอน ห ลิบ เพียง พอ 


2# 
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อร วิ น, ทึ  โ, เ/เ รเา 

แต่ ก่อน คน ไทย แทบ ทุก ครํว เรือน เคย ใช้ แต่น์ าบ่นํ หม ปรุง อาหาร  นาม0 น พืช ที่ เคย ใช้ กน 
ก คอ นำ มน บว หรือ นำ มน มะ พราว  ซึ่ง ใช้ เพียง ทอ ดก ล่วย แขก หรือ ทอด ขนม เท่า นึ่น 

เมือ ใเ ระมา ณ สิบ บก ว่า มาน  มืโ รง งาน กสิ นนํ้า มไเ พีชต่ งขน ใน ประเทศ หลาย โรง ใช้ ว่ดถุ 
ดิบ หลายอย่าง  เช่น  เมล็ด ผ้ๅย  สิว เหลือง และ รำ  เบน ดิน 

คน ไทย จำนวน มาก จึง ห0 นไป  ใช้ นํ้ามํ น พืช  เพราะ สะดวก และ เก็บ ได้ นานกว่า  บาง คน 
กเป ลืยน ไป  ใช้ นำ มน พืช เพราะ กสิ วโค เลส เต อร อล หรือ กสิ วอ8 วน  หลาย คน อยาก จะ เปลี่ยน ตาม  แต่ 
ยง ไม่ แน่ ใจ ว่า นำ มน พืช จะ มี ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย เท่า ก0 บน าบ่น หมู 

ที่ งน์, ามน หมู และ นา มน พีชมี ขอ ได้ เปรียบ และ เสีย เปรียบ ซึ่ง จะ กล่าว ต่อ ไป  ผู้ ใช้ ควร 

พิจารณา และ เลือก นํ้าม่ ไเ ใช้ ตาม ความ ต่อ ง การ และ เหมาะ สม ของ แต่ ละ คน 

ดำ นรา คา  ใน ขณะ ที่ เศรษฐกิจ ตก ต่า  แม่ บ้าน ควร พิจารณา ราคา ก่อน เรือ งอน  ล่า นา 
ม0 น พืช ขนาด ขวด ละ หนึ่ง ลิตร  ราคา ควบ คุม  ๒๒  บาท  ส่วน บ่น หมู ราคา กิโล กร0 มล ะ ๒๐  บาท เจียว 
แส่ วได้ นาม4 นํน์อ ยก ว่า  คอ ได้ ไม่ ถึง หนึ่ง ลิตร  แต่ก็ ได้ กาก หมู เบน ของ แถม ส่า หรบ คลุก ขาว หรือ 
ประกอบ อาหาร  เช่น  ทำ ยำ กาก หมู เบน ตน  ใน ยาม ที เงิน ขาด มือ แม่ บ้าน อาจ แบ่ง ซ้อม0 น หมู เพียง ขีด 
หรือ สอง ขีด ได้  แต่ นึ่าม่ น พืชม่ กไม่ แบ่ง ขาย  มี ขาย เพียง สอง ขนาด  ขนาด เล็ก ขวด ละ ครึ่ง ลิตร  และ 
ขนาด ใหญ่ หนึ่ง ลิตร 

ดำ นความ สะดวก  นา บ่น หมู ดํอง เสีย เวลา เตรียม  ตง แต่หํ น ม่น หมู  เจียว นา มน  กว่า จะ 
ได้ ตก' ใส่ ภาชนะ ก็ กิน เวลา อย่าง นํอย เกือบ ครึ่ง ช่วโ มง  แล่ วใช้ ได้ เพียง ไม่ กี่ วน ก็ดํ อง เจียว ใหม่  ล่า 
เจียว ไว้ ล่วง หนำ หลาย วน ก็มีก ลี่ นที^  ตรง ล่น ขำ ม นา มน พืช เก็บ ไว้ นานกว่า นึ่าม่ น หมู  ที่ ง' ไม่ เสีย 
เวลา เตรียม  แม่ บ้า น ที่' ทำ งาน นอก บ่า นดํว้ ยมื เวลา ประกอบ อาหาร, นอ ย ขอ นึ่นึ่า บ่น พืช ย่อม ได้ เปรียบ 
นา มน หมู 

ดำ นก ลี่น รส  นาม0 นหมู มี รส ชาติ มากกว่า นา มํนํ พืช  คน ไทย ใช้ นึ่า มน หมู มา นาน ชิน 
สิบ ร สอย' แส่ ว เวลา ใช้ นำ มน ทมูผ ตบ รอ ทอ ตก อม^ กก รอย กว า ทา ให้ ไม่ กลา เปลี ยน ไป ใช้ นำ บ่น 
พืช  บาง คน เปลี่ยน ใช้ นํ้า มน พืช ได้ เพีย าช้ว คราว ก็ กลบ มา ใช้ นํ้าบ่ นทมู อีก  บาง ครึ่ง แม่ บ้าน อยาก 


เปล ยน นาม น แตก ไม่ส่ าเร จ เพราะ แม่ ครว ไม่ ยอม  อาหาร ไทย หลายอย่าง ตอง เจ ยวน ำม น^ ห หอม 
เลย กอ' น จง จะ ปรุง รสต่ อ ไป ได้  เช่น  กวะ เทียม เจียว  หอม เจียว  ถำ ใช้ นำ มน พชเ จยว สิง เห ลาน  รส 
จะ ต่อย 

ดำ น คุณ ค่า ทาง อาหาร  นึ่า มัน พืช ให้ พ ลำ งาน เท่า ก0 บน์า มัน หมู  กล่าว คือ ไข มน  ๑ กรม 
ให้ พล ง งาน  ๙ คา ล อร  นํ้าม ำเ พืช หริ อนํ้า มัน หม  ๑ ชอน ชา ให้ พ สิง งาน  ๔๕  คา ลอร็ เท่า มัน  คน 
ส่วน มาก เขา  1จ ผิดไ ป ว่า นำ มน พช ให้ พล ง งาน นิอย ฤว่ๅ มัน หะ]  จึง พยายาม ใช้ นำ มัน พช ลด ความ อวน 
ท ถูก ควร จะ ลด พ ลำ งาน คือ ลด ไขมัน ทุก ชนิด จง จะ ลด นำ หนืก ได้  ตรง กน ขำ ม พ่อ แม่ หลาย คน เบน 
หวง ว่า ถา ให้ เดก กิน นำ มน พืช จะ ไม่ อวน ทำ น แข ง แวง เท่ ๅมับ เดก คืน  ช่อน ตอบ ได้ ว่า นำ มน หมู และ 
นำ มน พืช ท่า ให้ อวน ได้ เท่าๆ  สิน 

ขอ แตก ต่าง ระหว่าง นำ มัน พืช สิบ นาม0 นหม ใน ดำ นคณ ค่า ทาง อาหาร อกข็ อหนึ งก คอ นำ 
มน พืช ไม่ มี โค เลส เต อร อล  นำ มัน หมู มี โค สเล ส เต อร อล มาก  นอก จาก น็นำ มัน พืช และ นำ มน หมู ม 
กรด ไขมัน ต่าง มัน  นํ้ามั น พืช มี กรด ไขมัน ชนิด ไม่ ฮึม ตำ มากกว่า นำ มัน หมู  จาก การ ทดลอง พบ ว่า คน 
ทีม โค เลส เต อร อล ใน เลือด สูง  เมีอ เปลี ยน ไป  ใช้ นํ้ามั น พืช แทน นํ้ามั น สิตว์ ปริมาณ โค เลส เด อร อล ใน 
เลือด จะ ลด ลง  กรด ไข ม0 นที มี บทบาท สำ ค0 ญ ใน การ ลด โค เลส เต อร อล  คือ กรด ลิ โน เลอิ ค กรด น็มี 
มาก ใน นา มัน ที่ส มัด จาก มัว เหลือง  ขำ ว โพด  รำ  และ เมล็ด ทาน ตะ ว' น และ มี มาก ที่ สุด ใน นำ มัน ที 
ส มัด จาก เม ลด ดอก คำ ฝอย 

อย่าง ไร ก็ ตาม  การ ใช้ นา มัน พืช เบน วิธี หนึ่ง ที่ จะ ช่วย ลด โค เลส เต อร อล ใน เลือด เท่า นึ่น 
การ ลด โค เลส เต อร อลมั อง ใช้ หลาย วิธี ประกอบ มัน  เช่น  ลด ปริมาณ โค เลส เต อร อล ใน อาหาร  ลด 
ปริมาณ ไขมัน ท1 ง หมด  เปลี่ยน ชนิด ของ ไขมัน  ลด นำ หน์กิ  และ ออก กำ สิง กาย เบน มัน  ถำ สมาชิก 
ใน ครอบ ครำ ยง ไม่ มี ปริมาณ โค เลส เต อร อล ใน เลือด สูง  ก ยำ ไม่ จำ เบน ที่ จะมั อง เลิก ใช้ นํ้า มัน หมู 

หวง' ว่า บท ความ นึ่คง จะ ช่วย' ให้ พ่อ บาน แม่ เรือน สามารถ' ชง นึ่าห น0 กิ ระหว่าง' ข้อ ดี และ' ข อ- 
เส ย ของ นา มัน ทั้ง สอง ชนิด นึ่  ได้  และ เลือก ใช้ นึ่ามั น ชนิด ทมีป ระ โยชน์ ต่อ ครอบ ครำ 


สน น, สำ คํญ ไฉน 1 

.1  * 

อร รีบ เ, เ/เ  ใ ำ/เ รก 

พ่อ บาน แม่ เริอ นที จ่าย ตลาด เอง คง จะ ส่ง เก ต เห็น ว่า  ใน บจจุ บิน  อาหาร ที วาง เสนอ ให้ 
เลือก จำนวน มาก มีสี สรร เตะ ตา  เชอ เชิญ ให้ หยุด ชม  หาก ธืเห ล่า น1 น เบน สี ตาม ธรรมชาติ ของ ฮา หาร 
อวด ความ ใหม่ สด ของ อาหาร  ก็ คง แล ดู น่า กิน  แต่ ค้า สินํ้น เกิด จาก การ ปรุ ฮแ ด่งค้ วยสี ส่ง เครา ะห จน 
งด งาม เกิน เหตุ  อาจ จะ น่า ดู เท่า นํ้น่  แต่ กส่ บ ไม่ น่า กิน  ท1 งย์ง ชวน ให้ ขยาด จน ใ ม่อย าก ลืม รส  เพราะ 
เกรง ว่า อาจ ใช้ สี ผสม อาหาร ที่ ไม่ ปลอด ก่ย่ 

สีนน สำ คญใ ฉน 

สี ช่วย ให้ อาหาร น่า ดูแล ะ น่า กิน  คุณ ย่า คุณ ยาย ของ เรา รู้ จก ปรุง แต่ง ให้ อาหาร มีสี สรร 
น่า กิน มา นาน แล่ ว เบน สี ง่ายๆ  และ ไม่ มีอํน ตรา ย สาร ที ให้ สี คือ สีงที่ หา ได้ ใน ค้าน  สี ดำ ของ ขนม 
เบ ยก ปน เบน สี ถ่าน  ได้ จาก กะลา มะ พราว เผา ไฟ  สิ เขียว ของ ขนม ชน มา จาก ใบ เตย  สิ แดง จาก เลือด 
ที่ค้ว ปลา ช่วย ให้ สี ของ ปลา แห้ง ดี ขน  นอก จา กน ย่งมี สี จาก ข มน  จาก ค รง  และ จากดอก ค้ญช่ น อีก 
เบน ต้น 

อย่าง ไร ก็ ตาม  ใน สม0 ย ก่อน  มิ ได้  ใช้ สิ ผสม อาหาร อย่าง พรํ่า เพ รอ เช่น บจจ บน  อาหาร 
ใด มีสี สวย อยู่ แค้ วก็ ปล่อย ให้ สวย งาม ตาม ธรรมชาติ  ค้า และ ผล ไม้ ไม่ ค้อ ง ค้อม สี  เพียง จด วาง อย่าง มี 
ศิลปะ หรือ แกะ สล่ก ตกแต่ง เพีม เติม ก็ งด งาม เกิน พอ แค้ ว พ่อ บาน แม่ เรึอ น จึง เลือก ซ็อ อาหาร โดย 

ใช้ สี เบน เคริ อง ค้ด สิน คุณภาพ ได้ โดย ไม่ ลง เล 

ตรง ก่น ขำ ม ส มํยนั้  พ่อ คำ แม่ ค้า ใช้ สี ผสม อาหาร อย่าง พ รา เพ รือ  และ ใน ปริมาณ มาก 
เสีย จน พ่อ บาน แม่เ รอน1 ใม่ อาจ ใ ช้ส่ เ บน เค ร ลง ว ด ดวง ม สด ทรอ1 คุ ณ ภาพ ข อง อา' ห าร ได้  อาจ จะ เบน 
เพราะ ผ้ ขาย ไม่ แน่ ใจ ว่า  สี ธรรมชาติ ของ สินค้า ของ ตน นํ้น สวย งาม พอ ที่ จะ ดึง ดูด ใจ ลูกค้า  หริ อ อาจ 
ค้อ ง การ กลบ เกลือ นความ ด อีย คุณ- ภาพ ขอ งสี งนน  ต วอ ย่าง เช่น  แต่ เติม ทอง หยอด มีสื เหลือง สวย 
เพราะ ใส่  ไข่ แดง มาก พอ  ต่อเ มอ ใส่  ไข่ แดง น์อย ไป  ก็ กลาย เบ็น สี เหลือง ซีด  ค้อ งก ลบ เกลือ นค้ว ยสี 
สงเคราะห์ จน เบน ส แล ด จด 


ไ} ๔ 


เม อ แรก  ก็ ใส่ สี เพราะ ตอง กา ■5 ดึง ดูดลู ฤอิๅ  โดย เฉพาะ เด็ก  ๆ ต่อ มา ใส่ เพลิน จน ดู ผิด 
ธรรม ชา ต ทง ยง ใส่ ไม่ เลือก  แม้ อาหาร ที่ใม่ ควร ใส่ ก็ ใส่  สึก ลาย เบน เครึ๋ อง ปรุง ที่ ขาด ไม่ ไต้  ผู้ 
บ ร โภค' ทงเ ดก และ ผู้ใหญ่ พลอย เคย ชิน, อิบสี IV! ล่านั้  จน ลืม คำนึง ถึง อิน ตรา ย จาก สี ผสม อาหาร ไป เลย 

ถา พ่อ บาน แม่ เรือน อยาก เห น ประ อิก ษ์ว่า  อาหาร ผสม สืมี ขาย มาก มาย เพียง ไร  กลอง 
สำรวจ ตลาด ใกล้ บาน หรือ ดล าตนิ 'ต สบ-เม หล วร  ไม่ ว่า จะ เบน ตลาด ใด  คง ไต้ พบ กุ้ง แห่ง ย่อม สี 

ท’ บทิม กรอบ สี เขียว หรือ สี แตง สด  ขนม สา ลสี ชมพู อิด  ลูก กวาด ลูก อม หลาก สี  นา หวาน ใส่ สี  ไส้กรอก 
ส ชมพู เฃม  สบ ปะ รด และ ละ มด ยอม สี  น่า ฉงน ว่า  เรา จะ หลืก เลี่ยง อาหาร ผสม สีที ไม่ เบน อิน ตรา ย 
ไต้ อย่าง ไร 

ค ร8 งห' แง ผู้ เขียน ไป ตลาด น* ด ได้ เห็น ก’, บ ตา ว่า  แม้ นา พริก กะ บิ1 ก็ใล่ สี  แม่ คำ ตำ นา พริก 
เฟิร จ เท ใส่ ชาม อ่าง พ ลา สติ ค ใบ ใหญ่  แคํว์ ตาม อิวย สี อิง เคราะห์ ถึง สาม ช่อน พูน  ที่ จริง ไม่ น่า ต’ อง 
ใส่ สี เลย  เพราะ นา พริก กะ บมี ท8 งม ะเขี อ พวง และ พริก ขีหนู สี ต่าง  ๆ ลอย อยู่  ทำ ให้ สี น่า กิน อยู่ แล' ว 

สีที่ ใช้ ผสม อาหาร มี หลาย ประเภท  อาจ เบน สี ธรรมชาติ ที่ ส อิด จาก พืช อิก  ผล ไม้ และ 
สํตว์  เช่น สี แดง จาก ครึ, ง สี นา ตาล ไหม้  สี เขียว จาก ใบ เตย  หรือ อาจ จะ เบน สีที่ ได้ จาก การ 
อิง เคราะห์ 

สี อิง เคราะห์ ที่ ละลาย นา  หรือ สีที่ ร่าง กาย ไม่ ดูด ซึม  ก็ ไม่ เบน อิน ตรา ย แต่สี อิง เคราะห์ 
บางอย่าง ที่ ละลาย ใน' ใ ข ม' น ร่าง กาย ดูด' ซึม และ สะสม' ใว้ อาจ เบน อิน1 ตรา ย แก่' ร่าง กาย  นํกวิ ทยา ศาสตร์ 
พบ ว่า สี บาง ชนิด ทำ ให้ เกิด เนอ งอก ที่ด้บ  บางอย่าง ทำ ให้ เบน มะเร็ง 

ด้วย เห ตนึ  กระทรวง สาธารณ สุข จึง กำหนด ให้ สี ผสม อาหาร เบ็น อาหาร ที่ ควบ คุม และ ไต้ 
กำหนด คณ ภาพ หรือ มาตรฐาน การ ใขี  การ ผสม  และ ฉลาก สำ ห ร’ บสีผ สม อาหาร แล้ว  สี ผสม อาหาร 
ที่ ถก ตอง น8 น องค์การ เภอิ ช กรรม เบน ผู้ ผลิต ขํ้น จำหน่าย ใน ราคา ย่0 ม เยา 

ถึง กระ น8 นก็ อิง ปรากฏ ว่า  เม อ สาร อิตวิ อาหาร และ ยา ออก ตรวจ ตรา สถาน ที่ ผลิต และ 

จำหน่าย อาหาร หลาย แห่ง  ไต้ พบ ว่า  ขนม และ อาหาร หลาย ประเภท ใช้ ส้ที่  ไม่ ถูก ตอง ตาม 
ประกาศ' ของกระทรวง สร ธาร ณ สุข  นอก จา กน น ผู้ ผลิต ยง ใช้ สมา ก เกิน ควร  จน อาจ เบน 
อิน ตทย แก' ผู้บริ ไก ค ได้ 

ผิ บริโภค จะ หลีก เลี่ยง อิน ตรา ย จาก สี ผสมอ านา ร ใต้0 ย่าง ใร 


บ (ซี, 


เนอ ง จาก ผู้ บริโภค ไม่ ม ทาง ทราบ จุๅก การ พินิจ พิเคราะห์ อาหาร ดวย ตา เปล่า ว่า สที ใช้ ผสม 
อาหาร แต่ ละ อ ยาง เบน สิทถู ก ตอ ง หริ อ' โม่  หริ อ ใช้ สีมา กนํอ ยอ ย่าง ไร  ฉะ นนเ พิอค วาม ปลอด ภย 
จง ควร งด ซอ อาหาร ท ผสม สี 

การที่ อาหาร ผสม สี ขาย ดี อยู่ ทุก กัน นิ  ก็ เพราะ กัง เบน ที่ นิยม ของ ผู้ บริโภค  ถา พ่อ บาน 
แม่ เริอ น ร่วม มอ กัน ไม่ ยอม ซ็อ อาหาร ที่ ใส่สื เลย  คง จะ ทำ ให้ พ่อ กัาแ ม่กัา ขาย สิน กัาไ มอ อก ติ อง พยายาม 
ดัด แปลง สิน กัา ให้ ถูก ใจ ผู้ ซอ  ใน ไม่ ช้า ก็ คง ค่อย  ๆ เลิก เดิม สี ใน อาหาร ไป เอง  วิธี น ย่อม ช่วย กำ จ, ด 
การ ใช้ สี ผสม อาหาร ที่ ไม่ ถูกดั อง พร อม กัน ไป ดวย 


ระ วี V เผง ยู รส 

อร วิน ,14  โ 1/1 รก 

สม ย ก่อน  เส น่หป ลาย จวก ของ คุณ ย่ๅ คุณ ยาย ไม่ ดํอ่ง อๅคํ ยผง ชู รส  อาหาร ของ ท่าน อร่อย 
ถก ปาก คุณ ขู่] คุณ ตาด วยนำมือ ของ ท่าน เอ ง I ดยแ ท้ จริง 

สม ยนิ แม่ ครำ นิยม ใช้ ผง ชู รส ช่วย เสริม รส อาหาร กไเ มาๆ  คง เกรง ว่า ผมือ ปรุง รส จาก 

เครือ ง ปรุง พน  ๆ ประเภท กะ บิ1  นา ปลา  นา ตาล และ นํ้ๅส ไจ ะ ดอย ไป  จึง ใส่ ผง ชู รส ใน อาหาร แทบ 
ทุก ชนิด  ไม่ ว่า จะ เบน แกง เผด  แกง จึด  ผด ผก  แม้ กระทำ นา พริก ก็ด้ อง ใส่ ผง ชู รส 

แม่ ครว บาง คน ใส่ ผง ชู รส เพือ ให้ เกิด ความ มน ใจ ว่า อาหาร น1 นรส อร่อย แน่  บาง คน อาจ 

จะ ใช้ เพราะ ความ เคย ชิน  จน บาง ค รง ใส่ เพลิน เกิน ความ ต8 องการ ไป กมี 

แม่ ครำ ไทย เพ งรู้ จำ ใช้ ผง ชู รส ก่น เมือ ประมาณ ยี่สิบ บมา แ ลำ  ตอน แรก ไม่ นิยม ใช้ ก่น 
แพร่ หลาย เพราะ ม ราคา แพง  ต่อ มา ราคา ผง ชู รส ถูกกว่า เดิม มาก  จึง นิยม ใช้ ก่น ท่ว ไป  กลาย เบน- 
เครือ ง ปรุง ที่ จำ เบน ประจำ แทบ ทุก ครำ เรือน  และ ใช้ ก่น อย่าง พร่า เพ ร่อ  เคย เห็น บาง บำน ถึง ก ไ] 
ด้ง ขวด ผง ชู รส เคียง ขวด นา ปลา ไว้ ให้ ปรุง บน โต๊ะ อาหาร  แม้ ผง ชร ส จะ ม คุณ สม บฅิช วยป รง แตง 
รส อาหาร ใหค ขน  แตถ็ าใช้ มาก ไปก็่ เกด โทษ ได้ 

ผง ชู รส เบน สาร เคมื ที่มืชื อเรื ยก ว่า  โม โน โซ เคียม กลู ตา เมท  เรืย กชิอ ย่อ ว่า  เอ็ม  เอ ส จี 
(^1000ร0ช1น01  ธึ1เ น&ฌ *แ6  ๐)  เมื่อ ใช้ ปรุง อาหาร ท่า ให้ เกิด ความ รู้สึก ว่า อาหาร มืร สดี  ชวน กิน 
ยึง ขน  เพราะ ชร ส ไป กระตุ้น ปม รบ ส ไผ ส ที่ บน ลน ของ เรา ให้ รบ รส ได้  ใว ขน  จึง ร้สึก เหมือน ว่า อาหาร 
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มรส เปรย ว เคม  หวาน มาก ขน  คอ อ รอย มาก ขน นนเ อง 

ป่มร ไ] รส ส ไ) ฝ ส ของ คนว่ ย ต่าง  ๆ ต่าง กน  เด็ก รบ รส ได้ ไว กว่า ผู้ใหญ่  ลำ อาหาร มี รส เค็ม 
หรือ เปรย วจํด เกิน ไป  เด็ก จะ รู้สึก มากกว่า ผู้ใหญ่  อาหาร ของ เด็ก จึง ควร มี รส อ่อน  ความ สามารถ ใน 
การ รไ รส ส ไผ' ส ของ ผู้ส 3อ 'เย ด้อย ลง ไป ม า ก ท่า ให้ ผู้ สูง อายุ นิยม อาหาร รส จํดิ  ความ เจ็บ ไข้ บางอย่าง 
ก็ อาจ ทำ ให้ คนมื รส ส ได้ ส ผิด ไป  กิน อาหาร ไม่ รู้ รส ชาติ  บาง คร่ง ก็ รู้สึก ว่า อาหาร ทุกอย่าง มี รส ขม 

เมื่อ ใช้ ผง ชร ส เกิน ความ จำ เบน  ผง ชู รส จะ ไป กระตุ้น ปุม ริบ รส สไผ้ สมา ก เกิน ไป จน มี 

อาการ หนำ แดง  ริอ่น ไหม้ ตาม กระพุ้ง แก2 ม ลน  และ ลำ คอ  และ มี อาการ อืน  ๆ ตาม มา ด้วย  เช่น 


๖ ๓) 


อาการ ผด ปก ตท ตา  แน่น อก  และ ปวด ศร ษะอ ย่าง รุนแรง  เมื่อ บ พ. ศ.  ๒๕๑๓  ใน สหร ฐ อเมริกา 
ม ขาว อาการ เบน พิษ ท เกิด กิ บผู้ รบ ปรู ะ ทาน อาหาร จีน ที ใส่ ผง ชร สมา ก เกิน ไป อยู่ เนอ^  ๆ นก ภิท ยา- 
ศาส ดร จง ทดลอง ฉีด ผง ชู รส เขา1 ใต้ ผิว ห น" 3 ข อ 3 อ ก หน  และ ลิง ปร ากฎ ว่าส่ ตว์ ที่งส อง  ช นิด มี ความ พิการ 
ทาง สมอง 

แม้' ว่า อาการ ผิด ปกติ เช่น นีจะ เกิด กิ' บ ฟิต' ว์ทด ลอง ที ได้ ผง ชร ส ปริมาณ มาก เท่า นน  แต่ ก พอ 
จะ สน นิษ ฐาน ได้ ว่า  ผง ชู รส ใน ปริมาณ มาก อาจ เบน อํน่ต ราย แก่ เด็ก อ่อน ได้  สหร ฐ อเมริกา จง หาม 
ใส่ ผง ชู รส ใน อาหาร เดก อ่อน  ที จริง เดก อ่อน ก คง ยิง ไม่ มี ความ รู้สึก ยินดี ยิน รำ ยเร อง รส ชาติ อาหาร เท่า 
ผู้ใหญ่  ผู้ ผลิต ใส่ ผง ชู รส ลง ไป เพือ เอาใจ แม่ บาน  เพราะ แม่ บาน ม กิ ชิม รส อาหาร เด็ก อ่อน  และ 
เลอ ก ซอ เฉพาะ อาหาร เด็ก อ่อน ทีมี รส ถูก ใจ ตน 

ต่อ มา ใน บ พ. ศ.  ๒๕๑๕  ส่า น่ก่ งาน สุขาภิบาล โตเกียว กล่าว เตือน ประชาชน ว่า การ 

บริโภค ผง ชู รส มาก เกิน ไป ทำ ให้ ปวด ศีรษะ  และ เบีน ต้ม พา ตที่แขน ขาช่ ว คราว ได้ 

สำ หรํบ ประเทศ ไทย  การ บริโภค ผง ชู รส มาก เกิน ไป  นอก จาก จะ ให้ โทษ ด่งที่ กล่าว มา 
แล่ ว ต้งมี ต้น ตรา ยที่ เกิด จาก ผง ชู รส ปลอม ศีกต้ วย  เนื่อง จาก มีผู้นิ ยม ใช้ ผง ชู รส มาก แสะ ผง ชูร สมี 
ราคา ค่อน ขาง แพง  จึง มีผู้ คิด เติม สาร ต่าง  ๆ ที่มีต้ กษณ ะคล่ าย ผง ชู รส ลง ไป เพือ ขาย เอา กำไร  บาง ราย 
ก็เจึ อ ปน นา ตาล หริ อ ปน เกลอ ซึ่ง ไม่ เบน อ่น่ด ราย  แต่ บาง ราย เดิม สาร เคมี ที่ ไม่ ปลอดภัย ส่า หรบ การ 
บริโภค  เช่น  โซเดียม เมตตา ฟอสเฟต  หรือ นา ประสาน ทอง ลง ไป 

ฉะ นื่น  ผู้ที่นิ ยม ใช้ ผง ชู รส จึง มี ช่อ ควร ระ ต้งส อง ประการ  ประการ แรก ศีอ  ปริมาณ 
ผง ชร สที่ ใช้  แม้ ใน บ จจุภั น ยิง ไม่ มี หล ก ฐาน ทาง ภิท ยา ศาสตร์  ยืนภั นอ ไ เต ราย ของ การ ใช้ ผง ชร ส 
ปริมาณ นอ ย และ ยิง เบน ขอ ถก เกียง กน ระหว่าง น์กภิ จ ย อย่าง ไร ก็ ตาม  เพ อ ความ ปลอดภัย ควร ใช้ 
ผง ชร ส เพียง เล็ก น็อย เท่า ที่จึา เบีน  และ ไม่  ใช้ อย่าง พ รา เพ ริอ  ท่ง ควร งด ใช้ ผง ชู รส ป รง อาหาร 

ส่า หรํบ ทารก  เด็ก  และ หญิง มี ครรภ์  ล่า รส อาหาร ยิง' โม่ อร่อย ถึง1 ใจ ผู้บริ  โภค  ก็ อาจ เติม นา ตาล 
นา ปลา  หรือ นา สม ให้ มี รส จํด ขนก็  ได้ 

ประ การที่ สอง  ผู้ ใช้ ผง ชู รส จะ ต้อง ระ วง ผง ชู รส ปลอม  กระทรวง สาธารณ สุข ได้ ดำเนิน 
การ ควบ คม เที่ยว กํบ การ ผลิต แ ละจำห น่าย ผง ชู รส แ' ล่ว่  ดง นไเ ผง ชู รส ที่ แท้ จะ ตอง มี คุณภาพ และ 

มาตร ราน ตาม ที่ กระทรวง สา ธาร ณสุขภ์าหนด  ต้อง มี ฉลาก และ ขอ ความ ใน ฉลาก ต้อง ระ บ ชื่อ และ 

เลข ทะเบียน อาหาร  ชื่อ และ ที่ตํ้ง ของ สถาน ที ผลิต  น่า หน ก สุทธิ  และ มี ช่อ ความ  “ ไม่ ควร 
ใช้ ผสม อาหาร สำ หรบ ทารก หรอ หฃิ งบค ร รก์”  ผู้ บริโภค ไม่ ควร ซอ ผง ชู รส ที่ แบ่ง ขาย โดย ไม่ 

ดิดฉ ลาก หรอ ซอ ผง ซ, รส น ร รจซ อง ทมฉ ลาก ลนเ ลอน เบน อน ขาด 


พ! ษ ราย ใน 3 ฮา ห ๆ รก ระ ป๋ฮง 

อร วิ น,*/ 1 โ, ไ/ไ รก 

ใน ขณะ นี  เรา มิ  โรง งาน อุด ฟิาห กรรม อาหาร กระ  ปอง มาก มาย  มี ผลิตผล นานา ชนิด 
ให้ เรา เลิ อก ซอ ได้ ทว ไป  ใน ท อง ตลาด  จน มีผู้นิ ยม ใช้ ก, นอ ย่าง แพร่ หลาย  แม้ จะ มี ราคา แพงกว่า 
อาหาร สด ก็ สะดวก สบาย 

แต่ อาหาร กระ ปอง หา ได้ สะอาด และ ปลอด ภ ไ) เสมอ ไป ไม่  อาหาร กระ ปอ ง ที่ ผ่า น กรรม- 
วิธ ที ถูก ตอง  จะ ไม่ เบน อิน ตรา ย แก่ ผู้บริ โภค  แต่ บาง กระ ปอง ที่ ฆ่า เชอ จุลิ นทรี ย์ไม่ หมด  พษ ราย 
จาก จุล นทร ย ใน อาหาร กระ  ปอง มอน ตรา ยถง ตาย  ฉะ นึ่น จึง ใคร่ พู'? ถึง อิน ตรา ย จาก อาหาร กระ- 
ปอง ไว้ บาง  เพือ เบน ประโยชน์ แก่' พ่อ บ่า น แม่ เรือน1 โน การ เลิอ กซ็อ อาหาร กระ  ปอง 

การ บรรจุ กระ ปอง เบน การ ถนอม อาหาร วิธี หนึ่ง  อาหาร กระ ปอง เก็บ ได้ นานกว่า อาหาร 
สด  เพราะ ได้ กำ จ, ดต่น เหตุ ที่ ทำ ให้ อาหาร บูด เสีย ซึ่ง ได้แก่ จุลิน ทรืย็ และ เอนไซม์ แล่ ว วิธี บรรจุ 
กระ ปอง เริม ตน ต่วย การ บรรจุ อาหาร ลง ใน ขวด  กระ ปอง  บบ  ฯลฯ  แล่ วใล่ อากาศ ออก ให้ หมด 
บด ให้ มิดชิด  เพือ มิ ให้ จุ สิน ทรีย์ เขา ไป  ได้ อีก  แล่ ว ทำลาย จุลิน ทรืย์ และ เอนไซม์ ทีมี อยู่ ต่วย ความ ร่อน 

ความ ร่อน ที่ ใช้ ต่อ ง สง มาก  เพรา ะจลิ นทรี ย์ บาง ชนิด สามารถ ทน ความ ร่อิน ที่ อณห ภูมิ 
เด อด ได้ นาน เบน เวลา หลาย ช่ว โมง  ดง น* น ล่า จะ ใช้ ความ ร่อ นที อุณหภูมิ นึ่จะ ต่อ งด ม อาหาร กระ ปอง 
นาน ถึง  ๖ ช, ว โมง จึง จะ ทำลาย จุลิน ทรืย็ ได้ หมด  หาก ตอง การ ใช้ เวลา ส1 น จะต่ อิง ใช้ ความ ร่อน ที่ 

อณห ภมิส งก ว่านึ่  โรง งาน ท0 วไป จึง ใช้ ความ ตน ช่วย  ทำ ให้ ความ รี อิน สูง ถึง  ๑๒๐  องศา เซลเซียส 
ใช้ เวลา ไม่ เกิน ครึ่ง ช่ว โมง  การ ใช้ เวลา ส1 น ช่วย ให้ อาหาร คง คุณภาพ สูง และ ไม่ เสีย รส 

แม้ยํ งไม่ มี ข่าว เรือง อาหาร กระ ปอง เบน พิษ ใน ประเทศ ไทย  แต่ ก คง เคย ม คน ไทย ที กิน 
พิษ รำ ย ใน กระ ปอง เข" าใป และ ถึง แก่ ค วาบ ตา ยโ ด ยไบ่ วู้ สาเ ทคุ  ผู้ เซียน ขอ เล่า เรือง ราว ของ สามี ภรรยา 
ชา วอ เม ริก ไเที่ เบน ข่าว เรื่อง อา ทา วก วะ  บ่0 งเบ 'แพิ ษ เรือง นีคง ช่วย เตือน ส ติ ผู้, ใช้ อาหาร กระ ปอง 

ให้ ระ มด วะ ก่ง ยึง ขน 

ข่าว นึ่นมี ว่า  สามี ภรรยา อ เม ริ ก่น คู่ หนึ่ง  อยาก รีบ ประทาน อาหาร เย็น อย่าง ง่าย  ๆ จึง 

เบด ซปก ระ ปอง ออก รีบ ป วะ ษา' แไ ดย มี  ไตื  อุ่นิ ให้ เด อด  เช่า ก่น. รุ่ง ขน  สามี ก็ บ่น ว่า ตา พร่า มอง ไม่ 


๖ 6 


ใคร่ เห น ต่อ มาก มี อาการ ลน คับ ปาก พูด ไม่ กน กิ)  เมื่อ1 ใป ถึง โ รง พยาบาล ก็มี อาการ อม พา ต ตาม แขน- 
ขา  แล ว เสีย ชี วิด ภาย ใน  ๒๔  ช กิ โมง 

ไม่ ชา ภรรยา ก็ ตาม เขา โรง พยาบาล คัว ยอ ากๅ ร เดียว คัน  แพทย์ จง เร้ม สง สย ว่า อาการ 

เหล่า น เกิด ขน เนอ ง จาก พิษ ของ บกิเ ตรี  ชื่อ  (ว! ๐ รณ! (บ 11111  ๖๐ ณ!! กนก!  ซึ่ง เติบ โด ได้ ที่  ใน อาหาร 
กระ วิ-เอง  เครา ะ หด บง เอิญ ได้ ยา แก้ พิษ จาก สถาน ทดลอง วิทยา ศาสตร์ ใกล้ เคียง  จีงร กษา ภรรยา ได้ 
คัน ท่วง ที่ 

บ' กเด รีคัง กล่าว อยู่ คัว ไป ตาม พน ดิน  แต่ ไม่ เบน คัน ตรา ย เพราะ อยู่  ใน ระ ยะพิ  กิ คัว ไม่ 
ผลิต พิษ ราย  เมีอ สปอร์ เข กิ มา ใน อาหาร กระ ปอง โดย ติด มา คับ อาหาร  สปอร์ ของ คัก เต รี ชนิด น้ ทำ- 
ลาย ได้ ยาก เพราะ ทน ความ รี อนถ กิ ผ่าน ความ ร่อน ไม่ เที่ยง พอ  จะ เติบ โต ได้ ดี  ใน ที่ที่  ไม่ มี อากาศ 

เช่น  ใน กระ ปอง  และ จะเ รีม ผลิต พิษ ร่าย  ซึ่ง ไม่ มีสี  ไม่ มีกสี น และ ไม่ มี รส ออก มา  เบน คัน ตรา ย 
ใหญ่ หลวง แก่ ผู้, บริโภค  ใน อาหาร กระ ปอง ที่มีฤ ทธเ บน กรด  เช่น  นา มะเขือ เทศ  หรีอ สํ บ ปะ รด 
คัก เต รี ชนิด น้ไม่ เติบ โต  และ ถกิ อาหาร กระ ปอง ผ่าน ความ ร่อน ดาม กระบวน การที่ ถูกคั อง  จุลิน ทรีย์ 
จะ ถูก ทำลาย  และ ไม่ มี พิษ มีคัย แก่ ผู้บริ  โภค 

ตง แต่ บ ค. ศ.  ๑๙๖๐  เบน คัน มา  ใน สหร่ ฐ อเมริกา  มีผู้บ วยด กิยพิ ษ ร่าย ของ 

0.  ๖๐ ณ!! กน ณ เพียง  ๑๘๒  ราย  และ เสีย ชีวิต เที่ยง  ๔๒  ราย  แต่ ถกิ ไม่ เสีย ชีวิต ก็คั อง ทรมาน คัว ย 
โรค เกี่ยว คับ ระบบ หายใจ ภาย หล กิ  การที่ มีผู้บ วยน์ อย ราย  ก็ เพราะ กระทรวง สาธารณ สุข ของ เรา 
เล็ง เห็น คัน ตรา ย จาก คัก เต รี ชนิด นิ  จง กวด คัน โรง งาน ผลิต อาหาร กระ ปอง อยู่ เสมอ  พร อม คังอ อก 
หน กิสีอ ให้ ความ ร้ใน การทำ และ การ ใช้ อาหาร กระ ปอง แก่ ประชาชน ตลอด เวลา 

เมื่อ ใด ที่ เจ กิ หน กิที่ สาธารณ สุข ได้ หล กิ ฐาน แน่ นอน ว่า  อาหาร กระ ปอง เบน แหล่ง ของ 
พิษ ร่าย น้  จะ ล่ง ให้ผ้ ผลิต เรียก อาหาร กระ ปอง ที่ ผลิต รุ่น เคียว คัน คีน จาก ร่าน คัาคั ง หมด  เมื่อ ค ร1 ง สามี 
ภรรยา ที่ เล่า มาบ วยก็ ทำ เช่น เคียว คัน  พบ ว่า ใน  ๓๐0  กระ ปอง แรก ที่ ได้คี นม ามีพิ ษ ร่าย แรง ของ 
^ ๖๐ ณ!! กน ณ ถึง  ๕ กระ ปอง  เห ต การ เช่น น อาจ จะ ทำ ให้ บริคั ท ถึง คับ คัม ละลาย 

แท้ ที่ จริง แล กิ  หา ใช่ ความ ผิด ของ ผู้ ผลิต แต่ ผาย เคียว  ผู้บริ  โภค ก็ ควร ระ คัด ระ วกิ  แม้ 
จะ มี พิษ ของ บกิเ ตรี ติด มา ใน กระ ^ อง  เรา ก็ จะ สามารถ บอ ง คัน ตกิเ อง' ได้  เพียง แต่ อุ่น อาหาร กระ ปอง 
ให้ เดือด ก่อน รบ ประทาน  ก็ สามารถ ทำลาย พิษ ร่าย ได้ 


ใน ประเทศ ไทย  กฎหมาย ยิง ไม่รํ ดก ม และ การ ควบ คม ไม่ท่ วถึง  ทง ยง ไม่ มี การ ผลิต ยา 
แก พษฃ อง  เ)0ณ1เ11111ปิ  ทุ้บริ  โภค จำ เบิน ต้อง ระม่ ดร ะวํง์ เบึน พิเศษ 

เวลา เลอ กชอ อาหาร กระ! เอง ต’, อง ตรวจ ตราด ลโๅ ษณะ กระ! เอง ให้ ถถ วน  เลอ ก ซอ 
เฉพาะ กระ! เอง ทอ ยู่ ใน สภาพ ดไม่ บิด เบิย ว ฝาก ระ! เอง ไม่ โห่1 ง ไม่ ซอก ระ! (อง ท เบน สนิม 
หรอ ตะเข็บ กระ! เอง แตก 

แม้ กระ ปอง จะ อยู่ ใน สภาพ ด ท่าน ก็ ไม่ ควร เสี่ย งอน ตรา ย จะ ตอ งอน อาหาร กระ! เอง 
ทุก ชน ด ให้ เด อด ก่อน ร, บ ประทาน  และ ไม่ ชิม อาหาร ก่อน อุ่น เบึน อิน ขา ต 


อ น. ตรา ย ใน อาหาร สำเร็จ 

อร วินท์  โทร กี 

อาหาร สำเร็จ  หมาย ถึง อาหาร ที่ เขา หง ตม เสร็จ เรียบ ร่อย' นาน แล่ ว ด1 ง วาง ไว้ ขาย เม อม 
ผู้ ซอก ตก แบ่ง ให้  โดย อาจ จะ ต1 งไฟ่ อุ่น อีก  หร็อ ไม1 อุ่น อีก ก็ใด้  อาหาร สำเร็จ น็ไม่ รวม อาหาร ที ทำ 
ทน ทเ มอ สง ปรุง ใหม่  ๆ รํอน  ๆ มา จาก เตา 

ทุก วนน้  มี อาหาร สำเร็จ ขาย มาก มาย หลาย ร8 อยช นิด  ขาย กิน, ที ว ใ ป' ใน เมี อง เลก และ 

เมีอ ง ใหญ่  มทง ที หาบ ขาย เบน ขาว ราด แกง V เร็อ ขนม จีน นา พริก นา ยา  ที่ ยก รำ น เบน เพิง เล็ก เพิง นอ ย 

ขาย ก็มี  และ ที ขาย กน เบน รำ น อาหาร ใหญ่ โต หลาย คูหา ก็มี  บริการ อาหาร บน โต ก็ เบน บริการ อาหาร 
สำเร็จ อย่าง หนึ่ง 

สม ไ! ก่อน  แม่ บ่า น ใช้ เวลา ส่วน ใหญ่ ทำ อาหาร สำ หรบ ครอบ ครำ  หุง ต ม่ที ละมี อ พอ ยำ ย 
จาก เตา ก็ เขา ปาก ภาย ใน เวลา ไม่ กี่ นาที  ไม่ หุง ดม ที่ง ไว้ นาน  ๆ จุลิ นทรี ย์อไ แบน เหตุ ให้ อาหาร บูด หรือ 
เบน พิษ จง ไม่ มี โอกาส เติบ โต 

บ่จจุ บ่น  แม่ บาน จำนวน มาก ไม่ ตอง การ หรือ ไม่ มี เวลา อยู่ ใน ครำ นาน  เพิอ ความ สะดวก 
พ่อ บ่า น แม่ เรือน จึง หำ เไป ใช้ บริการ อาหาร สำเร็จ ก่น. มาก  มอ กลาง วน ก็ ซอ อาหาร รํบ่ป ระ ทาน นอก 
บาน  มีอ เย็น อาจ ซ็อก่ บ่ ขำ ว ติด มี อก ลำ เมา บาน  หรอ อาจ รบ อาหาร บน โต ที บาน  บาง คน ซี อ อาหาร 
นอก บ่า นรํบ่ ประทาน ที่งส อง มื่อ 

อาหาร ยิง ถก มอ จบ ตอง มาก อก ท* งตํ้ง ทีงไ ว นาน หลง เต ร ยมก็่ ยง เกิด เบน พิษ ไค้ งาย 
ข็น  ดงนึ่ น หาก รํบ่ป ระ ทาน อาหาร ที่ เขา เตรียม ล่วง หนำ ไว้ นาน เท่าไร  ผู้ บริโภค ก็ ดอง เสี่ย งก่บ่ 
อาหาร เบน พิษ มาก ขน เท่า น1 น. 

เรา ร้แ ลำ ว่า  อาหาร อาจ นำ เชอ อหิ วาต์  ไท พ่อ ยด  วณ โรค  และ โร คอน  ๆ หาก สง สไ 
ว่า อาหาร มี เชอ โรค เหล่ านึ่  เพียง อุ่น ให้ รํอน จไก็ ปลอด บ่ย  แต่ พิษ จาก อาหาร สำเร็จ  (ที่ง ไว้ นาน) 
นนท นความ ร่อน สูง ได้  แม้ อุ่น แล วก อาจ เบ่น พิษ 

พิษ1 ใน อาหาร สำ เรจ ดง กล่า วเ' บน สาร ซง จุ' ลิ น1 ทรย ชอ  รณ!) เไ)' ๒0000115  8111*0118  ส รำ ง 
ขน  เมื่อ จลิน ทรีย์ ชนิด นึ่มี เวลา เจริญ เติบ โต เพียง พอ ใน ลา ห าร  ความ รํอน ฆ่า ดำ จุลิ นทรี ย์ใด้  แต่ 
ไม่ ม ผล ต่อ พิษ ทีจล็ น ทวย น น^า งข บ, บาแลว 


ซา)  1®) 


เมือ รบ ประทาน อาหาร ที่มื พิษ 1 ข้ว้ ไป  ภาย ไน เวลา  ๑— ๖ ช0 ว โมง ก็- จะ มี อาการ ทอง เสีย 
อ ยาง รุนแรง  คล น ไล้  อา เจ ยน  และ ปวด ท่อง มาก  บาง ครีง ถึง กับ หมด แรง  ดอง นอน พก 

นบ วา โชค ดทม อาการ นีถง แม้ จะ รุนแ รงมๅๆ  แต่ ก็ม่ก หาย ไป อย่าง รวด เร็ว  ภาย ใน หน งหร็ อ สอง วน 
เข้ อจุลิ นทรี ย รณ ^11^1๐๐๐001  นพ บอ ย่ท่ว ไป ดาม ผิว หน์ง  จมูก และ ลำ คอ  ทำ ให้ คน เบน 
สว  แผล เบน หนอง  และ ทำ ให้ จมูก และ คอ อก เส บ เมือ คน เบน โรค ผิว หน ง ทำ อาหาร หรีอ คนที เบน 
หวด ไอ หรีอ จาม รด อาหาร  เชอ จุลิ นทรี ย์นก็ จะ เข้า ส, อาหาร  ลำ เบน อาหาร ดิบ เมือ ผ่าน การ หุง ตม 

จุลิ นทรี ย จะ ถูก ทำลาย  แต่ อ้า เข้า ไป ใน อาหาร หุงอ้ ม แอ้ ว แต่ ไม่ ได้ แช่ เย็น หรือ ปล่อย ทีง ไว้ ใน อุณหภูมิ 
ธรรมดา หลาย ช่ว โมง โดย ไม่ ได้ อุ่น เลย  เชอ โรค ก็ จะมื โอกาส เจริญ เติบ โต จน สามารถ ส ราง พิษ ออก 

มา ใน ปริมาณ ที มาก พอ ทำ ให้ ผู้ บริโภค มือา การอา หาร เบน พิษ ได้ 

เมือ อ่าน มา ถึง นแลํ ว ผู้ อ่าน ก็ คง จะ พอ เข้า ใจ ว่า  เหตุ ใด ท่าน จึง ท่อง เสีย ท1 ง ๆ ท 

พยายาม กิน อาหาร สุก ที่รือ นอ้ด ทุก ครํ้ง  หรีอ ทำไม จึง มิค นที อง เสีย จำนวน มาก  เมื่อ มิ การ เลย ง อาหาร 
ครํ้ง ใหญ่ ที่ จำ เบน อ้อ ง ปรุง อาหาร ไว้ ล่วง หนำ นาน 

เท่า ที่ เล่า มาน  มิ ใช่ จะ ให้ พ่อ บ็าน แม่ เรือน เลิก ใช้ อาหาร สำเร็จ  แต่. ตอง การ ให้ ผู้ ทำ 
ผิ ขาย และ ผู้ บริโภค เอ้ แตร าย จาก อาหาร สำเร็จ นไว้  จะ ได้ ช่วย อ้น บ องกัน อ้น ตรา ย เท่า ที จะ ทำ ได้ 

เช่น ไม่ ให้ ผู้ที่เ บน โรค ผิว หน' ง หรือ เบน หวด ทำ หรือ ขาย อาหาร  และ เมื่อ ผู้ บริโภค ซ็อ อาหาร สำเร็จ มา 
แอ้ ว อ้อ ง อุ่น หรือ เข ำดู้ เย็น อ้น ที  เพ่อ อ้ด โอกาส ห้จุลิ นทรี ย์จะ เจริญ เติบ โต จน สามารถ สริา งพิษ ขน 
เบน การ ช่วย บอ ง อ้น อ้น ตรา ย ใน อาหาร ทำ สำ เร็ว 


นำ™ รี เาสํ วเ, รีจ รูป 

อร วิ' แท  โร/! รเา 

แต ก่อน  ความ ขยน ขน แขง ของ แม่ ศรี เรือน ไทย  เคย ว่ดกิ นที เสียง โขลก นำ พริก  ก่อน 
จะ ขอ ลูก สาว1 ใคร เบน ลูก สะ1 ใภ้  ตอง คอย พึ่ง เสียง โขลก น่า พริก  หาก จํงห วะ เสียง เหยาะ แหยะ  ไม่ หน ก็- 
แน่น สมำ เสมอ  ก คง ไม่ มี ใคร ส' ขอ 

สม ยนี  หาก จะ รอ พึ่ง เสียง โขลก นา พริก ของ ลูก สาว บ็าน ใด ก็ คง จะ หา ลูก สะใภ้ ไม่ ได้ 
เศรษฐกิจ บง คบ ให้ ทง ชาย และ หญิง ก่อ งอ อก ทำ งาน หา เริม, ด็วย กิน่ ทำ คู่  แม่ บำน ไม่ มี เวลา มาน0 ง ปรุง 
นา พริก แกง ดวย ตน เอง ทุกวน 

อย่าง ไร ก็ ตาม  อาหาร ไทย จะ ขาด นา พริก เสีย เลย ยิง ไม่ ได้  นา พริก ยํงเ บน ของ จำ เบน 
ประจำ ครว ไทย  จะ แกง เผ็ด  แกง ค0 ว หรือ แกง สี ม ก็ก่ อง ใช้ นา พริก แกง  นอก จาก นน  นา พริก 
ปลา รา  นา พริก มะขาม  นา พริก ตา แดง  ซึ่ง เบน พวก นา พริก ผํก จม  ยิง คง เบน อาหาร อร่อย ถูก ปาก 
คน ไทย 

เมื่อ เวลา ไม่ อำนวย  พ่อ บำน แม่ เรือน ก่อ งห VI ป พึ่ง นา พริก แกง สำเร็จ รูป ที่ ทำ ขาย กิน 

ทำ ไป ใน ขณะ น มีทํ้ง ชนิด ที่ ขาย เบน ขีด หรือ กิโล  และ ที่ บรรจุ ขวด หรือ กล่อง พ ลา สติ ค 

นา พริก แกง สำเร็จ รูป น รส ไม่ อร่อย เหมือน นา พริก ทีป รง กิน เอง สด  ๆ แม้ เวลา แกง 
ก่อ ง เติม กะ บ กระเทียม  และ เครือ ง ปรุง อึน ให้ รส ดี ขน  แต่ กเ กบ ไว้ ได้ นาน  และ ม ว้า จะ ใส่ ว่ต ถ กิน 
เสีย  หรือ ท้เรื ยก กิน ทำ ไป ว่า  ยา กิน บูด 

นํ้าพ ริก แกง สำเร็จ รูป  จด เบน อาหาร ถนอม อย่าง หนึง  การ ถนอม อาหาร  คอ  การ 
ทำ ให้ อาหาร เก็บ ได้ นาน ขึน  ไม่ บด เสย เรว อย่าง อาหาร สด  โดย กำ จด ตน เหตุ ที ทำ ให้ อาหาร บูด เสย 
ก่น เหตุ ที่ สำ กิญ ได้แก่ จุลิ นทรี ย์ที่มี อยู่ ใน อาหาร 

วิธี ถนอม อาหาร ที นิยม ใช้ กน คอ  การทำ ลาย จุลิ นทรี ยดว ย ความ รอน หรือ รงสี และ 

ควบ คุม สีงแ ว ดล อม ไม่ ให้ จุสีน ท รีย์เ ดิบ ใ คใค้  วิธี ห ส่ง น้' ได้แก่  การ แช่ เย็น  การ ดา ก แห้ ง และ การ 
เติม สาร  เช่น  น่า ตาล  เกลอ  กรด  เคร อง เพศ  หรอ สาร กน บูด ลง ไป 

ปลา เคม เก บ ไว ได นาน เพราะ มปร มา ถ แกล อ สูง  แล" ม นา เก ลออ ย เพ ยง เลก นฐย 

ผล, ใม้ แช่ อ ม เก็บ' ใต้ นาน เพรา ะมีค วาบ1 เข ม ขน ของ นำ ตาล สูง  ผก ดอง เก็บ ได้ นาน เพราะ มี ความ เขํ' ม. 
ขน ของ เกลอ  นำ ดาล  และ นำ สบ สูง 


๗๔ 


จุด ประ สง ค' ใหญ่ ขอ 3 การทำ นำ พ ริก สำเร็จ รปคึ อ เก็บ' ใต้ นาน  รส ชาติ ตอง เบน รอง 

นา พร ก แกง' จง ตํเ อง มีคว ามเ ขม ข นข องเ ครือ ง เทศ สง  และ พยายาม ทำ ให้ แห* งม ากที สุด  ฉะ นน จง ตอง 
ใส พร ก แหง มาก กว่า ปกติ  ใส่ ก-บ  หำ หอม และ กระเทียม ซึ่ง มี น้า อยู่ ดำ ย นอ ย เมือ ผู้ เขย นอ ยู่ ใน ส ห- 
รฐอ เม ริกา  เคย, ใต้ อา ศย น้า พริก แห้ง สนิท ของ  อ. ส. ร.  ประ ทำ ชีวิต อยู่ หลาย บ1 

แต่ ถา นำ พริก แหง เช่น นี ขาย ใน ประเทศ  ก็ คง ขาย ไม่ ออก  ผู้ ซอ ชอบ นำ พริก แกง สำ เร จ- 
รป ทีม ลกษ ณะค ลาย นำ พริก ปรุง เอง มาก ที สด  ผู้ ผลิต ตำ ง ดาม ใจ ผู้ ซอ  ยอม ใส่ กะ บ1  หวห อม  และ 
กระเทียม มาก ขึน  ทำ ให้ ตำ ง ใส่ วำถุ กำ แสีย กำกับ ไว้ ดำ ย ซึ่ง บาง ครำ ก็ ใส่ มาก เกิน ไป 

จาก ผล ของ การ ตรวจ วิเคราะห์ ของ เจ ำหนำที่ สาร ว่ตร อาหาร และ ยา  กรม ส่ง' เสริม 

สาธารณ สุข  พบ ว่า  นํ้าพ ริก บาง ชนิด ที่ ขาย  เช่น นำ พริก กุ้ง  นำ พริก ปลา กุเลา  มี ว' ตถุ กัน เสีย 
พวก ซา ลิซีสิ ค และ โซ เด ยม เบน โซ เอ ต เกิน กว่า ที่ กำหนด ไว้ 

การ ใช้ กรด ซา ลิซีลิ ค เบน ว่ตถุ กัน เสีย ผิด พระ ราช บญญ็ ต ควบ คุม คุณภาพ อาหาร  เพรา ะ ถา 
ใช้ มาก เกิน ไป  ทำ ให้ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ ของ ผู้ บริโภค เบน แผล  อาจ มี อาการ ค ลน ไส้  อาเจียน 
หายใจ ขด  ประสาท หูเสี อม ทำ ให้ หู ตึง และ เกิด อาการ ประสาท หลอน อีก ดำ ย 

ส่วน โซเดียม เบน โซ เอ ตน1 น ใช้ ได้ เมือ จำ เบน  แต่ ตำ ง ไม่ เกิน รำ ยล ะ ๐. ๑ ของ 

นำ หน์ก  กัา มาก เกิน ไป ก็ อาจ ทำ ให้ เกิด อาการ ผิด ปกติ ใน กระเพาะ อาหาร  และ ระบบ ทาง เดิน อาหาร 
* ได้ เช่น กัน 

หาก พ่อ นำ น แม่ เรือน จะ ปรุง นำ พริก แกง เก็บ ไว้ ใช้ เอง ก็ ย่อม ทำ ได้  ถำ ใช้ ใน ระยะ ส1 น ไม่ 
จำ เบน ตำ ง ใส่ สาร กัน บูด เลย ดำ ย ซา  เพราะ เครือ ง เทศ มี คุณ สม นํตเ บน' ว่ตถุ กัน เสีย ตาม ธรรมชาติ อ ย, 
แลำ  เพียง แต่ ใส่ หอม กระเทียม นำ ยล ง ดำ กล่าว  เมือ ใด ตำ ง การ ใช้ จึง ปรุง ใหม่  ถำตํ องการ เก็บ ไว้ นาน 
ขน ควร ใส่ ใน ขวด แกำ ทน ไพ่ ที สะอาด  มีด ฝา  แสํว้ นง ประมาณ  ๒๐  นาที  จะ ฆ่า เชอ จลิน ทรย์ 
ที่มี อยู่, ให้ หมด สน' โป 


นำ สม สาย ชแท  นำ สม สายชู ปลอม 

อร วิ 11  โ,!/! รเา 

นำ สม เบน เครือ งชูร สทีเ รา ใช้ กน ประจำ  รำ น ขาย ก๋วยเตี๋ยว ทุก แห่ง  ไม่ ว่า เล็ก ใหญ่ 
เพียง ไร ตอง วาง นำ ต้ม เตรียม ไว้ ให้ ลูก ต้า ปรุง รส ตาม ใจ ชอบ  บาง ค' น กิน ก๋วยเตี๋ยว โดย ไม่  ใส่ นา ส ม 

พริก ดอง ไม่ ได้  ม่ค วาม รู้สึก ไม่ ถูก ปาก  รำ น ก๋วยเตี๋ยว บาง แห่ง มี ลูก คำ ประจำ  ยำ ย ไป ขาย แห่ง ใด ก็มี 
ลูก คา ตาม ไป ถึง ที่  เพียง เพราะ มีผิมี อ ปรุง นำ ต้ม พริก ดอง เท่า นํนก็ มี 

นำ สิ: ม่จำ เบน ส่า หรบ การ ถนอม อาหาร ประเภท หม่ก๋ ดอง เวลา ผก ถูก  ดอง ขิง  ดอง แตง กวา 
เก็บ ไว้ กิน ได้ นาน วน  ผล ไม้ ที่ ดิบ เกิน ไป หรือ รส เปรย ว จด เกิน ไป ท่า เบน่ ผล ไม้ ดอง จะ อร่อย ขน มาก 
ผก และ ผล ไม้ ดอง เหล่า นืจะ เปรย ว เกิน ไป  หรือ เละ  ต้า นำ ต้ม ไม่ ดี  พ่อ บำน แม่ เรือน ที่ ชอบ ดอง ผล ไม้ 
เอง  จึง ตำ ง เลือก นำ ต้ม สายชู อย่าง พิถี พิต้น  ถา โชค ไม่ ดี ได้ นำ ล่ม ปลอม  ก็ อาจ ท่า ให้ เบน แผล ใน 
กระเพาะ อาหาร ได้ 

นำ ล่ม สายชู เบน ของ จำ เบน ต้งที กล่าว มา แต้ว  จึง มีผู้ คิด หา ก๋า ไร จาก การ ขาย นำ ต้ม สาย ช 
ปลอม  ใช้ กรด ก๋า มะ ต้น เพียง เล็ก นอ ย ผสม นำ มาก  ๆ ก็ จะ ได้ รส เปรย ว จ' ด เนือง จาก ต้น ทน ตี๋า มาก 
จึง ขาย ได้ ใน ราคา ถูก ก ง่า นำ ต้ม แท้  ขาย เพียง ขวด ละ สอง สาม บาท ก็ ได้ ก๋า ไร สูง 

ข่าว นำ ต้ม สายชู ปลอม คง จะ ท่า ให้ พ่อ บ้าน แม่ เรือน หน ว้า ใจ  บาง คน ไม่ กต้า กิน นำ ต้ม นอก 
บ้าน เลย ก็มี  ยี่ง เห็น พริก ดอง เบอ ยอ ยู่ ใน นำ ต้ม ตาม รำ น ขาย ก๋วยเตี๋ยว  ยี่ ง' ไม่ ก ลำ กิน  บาง คน ต้อง 
เลี่ยง ไป ใช้ มะนาว แทน นำ ต้ม  ท่า ให้ รส ชาติ อาหาร ผิด ไป บำง  ถำอ ยาก รู้ ว่า นำ ต้ม สายชู นํน ปลอม 
หรือ ไม่  ต้อง ใช้ สาร เคมี ทดลอง  ซึ่ง ย่อม ท่า ได้ ไม่ สะดวก เวลา ตอง การ เลือก ซอ นำ ต้ม หรือ ต้อง 

การ ใส่ ก๋วยเตี๋ยว 

นำ ต้ม สาย ช แท้ คิอก รด อา ซิติค  (*06*10  ^ป)  ซึง จะ ได้ จาก การ หมก ผล ไม้ ตาง  ๆ หรือ 
การ หมก อาหาร ทีม คาร์ โบ1 ไอ เด ร พ เซึน  ชา อ นำ มะ พราว  หรอ กาก นำ ตาล  บาง ค รง เรย กว่า 
นำ สม สายชู ท มก 

กระบวน การ หมก แบ่ง ออก เบน สอง ตอม’  ตอน แรก ยีสต์ กิน นำ ตาล ใน ผล ไม้  แต้ว เปลี่ยน 
นำ ดาล นํนใ ห้เบ่ นอ สก ออ อส  ย สต ชน ด นม อยูแลว ตาม ธรรม ชา ต อยู่ บน ผิว ผล' ไม้ บ้าง' ใน อากาศ บ้าง 
ถำ วาง ผล ไม้ ที่งไ ว้ก็จ ะเกิ ตอ สก ออ อสช น^  แด่ มก ได้ อล กอ ฮอล ท มก ลน และ รส ไม่ ด เพ อ ให้ ได้ 


V 


0า)ไ) 

อลก อฮอ ล อย่า งด  ใน อุด สา หก รวม การ ผลิต นำ อัม  จึง มก เติม ยีสต์ อัวที เหมาะ สม ลง ไป  ใน ต่าง ประเทศ 
ผูผล ต นำ สม มก เบน ผู้ ผลิต', 1 1- ๅม, จุๅเ ๅนํๅ ผอั [ม้ ด2' ๅ ย จึงเ 5 ลิ ม ยี^ ต์ อัๅ ลิ เหม ๅ ะ สม สำ หร 1 เหม ก ไว น ลง' ไป  ชอ 
ร3001น11-01ท^06ร  61111)801(1011 ร กระบวน การ หมํกิ ขน น ไม่ ด องการ อาการ 

กระบวน การ หมไ ตอ นที สอง  เบน การ หม่ก ให้ เกิด กรด นา ส ม เมี อม อากาศ หรอ ออกซิเจน 
อยู่ มาก  บก เต ร จะ เปลิ ย นอ, ลกอ ฮอล์ ให้ เบน กรด นา สม  ฃํ้นน ก็ เกิด ขน ได้ เอง ตาม ธรรมชาติ  ถา หมก 
ไวน์ แลํว์ ปล่อย ทั้ง ไว้  ไวน์  จะ กลาย เบน นา ส็ม ได้ เอง  ถไ จะ ให้ น์าส ไมี คุณภาพ ดี  จะ ต ไง เติม บก เต รี 
ซอ  ^06*0๖30161  306เ1  ลง ไป  เม อหมํ ก ใต้, นํ้าส ม่เขํ ม่ขํน ประมาณ  ๕ 0ค่0  ก็ ใช้ ปรุง อาหาร ได้ 

นำ สม ที่ ได้ ตาม กระบวน การ ขาง บนน์  มี กลี น หอม ของ นา ผล ไม้  แต่ มีลิ ค่อน ขาง ขุ่น เบน 
นำ สมอย่าง ดี  ราคา ค่อน ขาง สูง  เพราะ ต8 อง ใช้ ผล ไม้ หมํกิ  ลำ ผล ไม้ แพ 3 ก็ ทำ ให้ นา ส ไ] แพง ตาม ไป 

ดวย  สง เก ต ได้ จาก นํ้าส ไ สายชู ที่ ส่งเ ขำ มา ขาย จาก ต่าง ประเทศ  นา สไที่ ทำ จาก นา แอ ปเบ ล ราคา 

ถูกกว่า ที ทำ จาก นา องุ่น 

ถา นำ นํ้าสํ ม สายชู หมก1 ไป กลืน' ให้ ใส บริส ทธื้  ก็ เรียก ว่า  นำ สม สายชู กล น บาง คน ใช้ 
ความ ขุ่น หรือ ใส ของ นา สไเ บน เครือ งชํ้ ว่า นา สไน์ น ปลอม หรือ ไม่  บาง คน เขำ ใจ ผิด ว่าน าสไ สายชู ที่ 
ใส คอน' าสไ สายชู ปลอม  ผู้ อ่าน คง จะ เห็น แอัว ว่า  ความ ขุ่น หรือ ใส น์น ขน อยู่ อับ กรรมวิธี ที่ ผลิต 

โรง งาน ทำ นา สไ สายชู บาง แห่ง  ไม่ เสีย เวลา ห อัก ให้ เกิด อ' ล กอฮ อลล์ เลย  เขา ซอ เอ ธธิล 
(61๖^1  31001101)  เบน อัตถุ ดิบ  เติม เชอ น์าส ไ ลง ไป แล ไ เร่ง ปฏิกิริยา โดย อัด ออกซิเจน เขา ไป ทำ ให้ 
ร่น ระยะ เวลา การ เกิด น์าส ไ ได้ มาก  จาก การ หม่กิ ตาม ธรรมชาติ ซึง กิน เวลา ถึง  ๓ เดีอ น จน เหลอ เพียง 
สาม วน  นา สไที่ ได้ จากกระบวน การ น์เบ นน์า อัม สายชู แท้ เช่น เดียว กน 

นอก จาก นา อัม สายชู ปลอม แอัว  ใน ที อง ตลาด ก็ มีน์า สม สายชู เทียม ขาย  นา ส ไช นิดน์ 
เบน กรด อา ซิติค เช่น เดียว อัน  แต่ ไม่ ได้ จาก การ หมไ หรือ การก อัน  เบน ผล พลอย ได้ จาก อุตสาห- 
กรรม อย่าง อื่น  ได้ กรด นา อัม ที่มี คุณภาพ ต์า  ราคา ถูก  รส ชาติ ไม่ ดี  และ หมก เปรียว อัด  เน์ อง จาก 
มี กรด นา ส ไผ สม อยู่ ถึง  ๗ 0ค่0  เวลา, ใช้ ควร ผสม นา อี ก นา สม ชนิด น์ใม่ มี อันตราย 

เมื่อ สอง สาม บมา แล9 วิ  เรีม มี คน พูด ถึง  เห ดร ส เซ ย ซึง มี อัก ษณะ คลำ ย เห็ด เบน วุ้น ใส 
และ โต วน โต คืน  นิยม เลย ง อัน ใน นา ชา  บาง คน กล่าว ว่า ตอง ใช้ นา ชา ฝ อัง  บาง คน ก อับ ว่า ต ไง เลย ง 
ใน นา ชา จึน  วิธี เลย ง ง่าย มาก  คือ ชง นา ชา  ผสม นํ้าช าทิง ไว้ ให้ เย็น แอัว เติม เชอ เห็ด อัสเ ซึย ลง ไป 
เลย ง ไว้ อัก พก  นา เลย ง จะ มี รส เปรียว อม หวาน และ มีกสี น เ^ลา  รส หวาน มา จาก นา ตาล  รส เปรียว 
มา จากกรด นา อัม  และ กลี น เห ลำ ก็ คือ อัล กอ สอ ล' ซึ่ง เกิด จาก การ หม กิ, นา1 ดาล 


กล่าว กน ว่า  น่า ที เลียง เห็ด รํส เชีย เบน ยา แก้ สาร พืด โรค  ช่วย ลด ความ อวน  ช่วย ลด 
ความ ดน โลหิต  และ ช่วย ลด ไข มน ใน เลอ ด เบน ตไ  เท็จ จริง อย่าง ไร ยํงไ ม่มใ ครก ลาย นยน  ถ' 3 
กระ น นก มีผู้ห ลอก ขาย ใน ราคา แพง มาๆ  และ มี คน จำนวน ไม่ น์อย ที่ หลง ซอ มา เลียง ไว้ 

ผู้ อ่าน บาง ท่าน อาจ จะ พอ เดา ได้ ว่า  การ เลียง เห็ด รส เชีย ก็ คอ การ หมก น่า สม นน .เอง  ตว 
เห ดที โต ขนม เชอ  ^0(น0เว*แแ61'  ที คน ไทย เรียก กิน ว่า แม่ นํ้าส็ ม มีตํนํ ตอ มา จาก จีน แดง  คน จีนนํ ยม 
กิน มาน านแลว  ชาว พีลิป บน ส์รู้ฆั าดี  ชาว พีลิป บน ล่ม ได้ กิน นา เลียง เชอ เห็ด อย่าง ชาว จีน  แต่ เลียง 
ไว้ เพือ กิน วุ้น ใส  ๆ ท เกิด ขน  โดย ท่า เบิ นขนม เช่น เดียว กิ บิ เรา กิน วุ้น เล่น เชื อม  วุ้น น้ไม่ มี คุณ ค่า 
ทาง โภชนาการ เลย  เพราะ เบน สาร ประเภท เซลลูโลส ซึ่ง ร่าง กาย ไม่ ย่อย และ ไม่ ดูด ซึม  เบน กาก 
อาหาร  ช่วย ให้ เรา ข* บิ ถ่าย ดี ขน เห มีอน ผก และ ผล ไม้ เท่า นีน 

การ ห ม* กนํ้า ส ไ] ไม่ ใช่ ของ ใหม่ ใน ประเทศ ไทย  คุณ ย่า คุณ ยาย ของ เรา เจ0 กหมํ กน าสํม กิน 
เอง มา นาน แล่ ว ม่กห ม* กิ จา กก ล่วย  ขาว เหนียว  หรีอ นา ตาล สด  ใน ประเทศ' พลี ป บนส์  ซาว บำน 
ส่วน ใหญ่ หมก นา ส ไ กิน เอง  ใช้ ผล ไม้ ที่เ หลี อ กิน สุด แต่ จะ มี โดย ไม่ ต่อ งซ็อ หาน าสไ มา ใช้ เลย  ประเทศ- 
ไทย มี ผล ไม้ มาก และ บาง ครํ้ง ผล ไม้ ก็ ราคา ดา มาก  เงาะ ราคา เพียง กิโล กร ไ ละ สอง สาม บาท เท่า น1 น ล่า 
ขาย ไม่ ออก ชาว สวน ก็ ปล่อย ให้ เน่า เลีย  คน ไทย น่า จะ หม่ก นา ล่ม กิน เอง บาง  แทน ที จะ เสี่ยง กิ บ 
นา ล่ม ปลอม 

วิธี หมก แบบ ง่าย  ๆ ที่ น่า ลอง ท่า เอง คอ  ซอ องุ่น หรีอ ล่บิป ะ รด งอม  ๆ มา สบ จน เบน 

นา เละ  ๆ ใส่ ถํวย  เติม นา ตาล ลง ไป เล็ก น์อย  ใช้ ผา ขาว บาง บด ไว้  ที่ง ไว้ ไม่ นาน จะ เห็น แผ่น ขาว  ๆ 
เกิด ขน  น่น คอ  แม่ นา ล่ม  แรก  ๆ ก็ เบน เพียง แผ่น บาง  ๆ ต่อ มา จะ หนา ขน และ อาจ จม ลง ไป นอ น- 
กไ,  แต่ จะ มี แผ่น ใหม่ เกิด ขน แทน  เอา แผ่น ขาว  ๆ นีไป เลียง ใน นาม ะพรี าวห รีอนํ้ าผล ไม้ อะไร ก็ ได้ 
ล่า ไม่ หวาน ต่อ ง เติม นา ดาล เล็ก นอ ย ล่า หรบ ผู้ที่ ไม่ ค่อย มี เวลา  ไม่ ตอง หมก แม่ นา สม ก็ ได้  อาจ ใส่ 
แบ ง ขาว หมาก ลง ไป ใน นาที จะ ห ม0 กิ ได้ ทน ที 

ควร หมก ใน ภาชนะ ปาก กวาง  เพื่อ ให้ มี อากาศ เพียง พอ ล่า หรบ การ เติบ โต ของ เชอ นา ล่ม 
ใช้ ผ็า ขาว บาง บด กน ผ่น ละออง ป ระมา ^ ๒ — ๓ เด อน  ก จะ ม รส เปรียว พอ เหมาะ กรอง ให้ ใส  กรอง 
ใส่ ขวด ท สะอาด  บิด จก สน ท ตง ขวด ใน รง กง  นง ฆา เชอ  ใช ปรุง อาหาร, ได โดย  [ม ตอง เต มน่ๅ 


บ้จจุ บ,!!! พยาบาล 

(พ! 187  410  ซ*  4.00100X18) 

โดย 

สา สต รๆจ ารย็  น 1' เย แฬห ย เสรี! 3 0 0 1*1/3 รส 21 ฟิร 


คง มิ ใช่ บญห าทีแ ปลก แต่ อย่าง  ใด ที ว่า เห ต ใด ใน บ จจบํ นน็อ บ็ต เห ต ต่าง  ๆ ทง ภาย  ใน 
บาน และ, นอก บาน จง มี เพ ม ขน เบน จำ น วน มาก  จน การ พบ เห็น หร้อ ข่าว ต่าง  ๆ แทบ ว่า จะ ชิน ต่อ 
ความ รู้ สก นก คิด ของ เรา  ที่งนื ก็ เพราะ บ่า นเ มอง อึง เจริญ ขน  เต็ม ไป ดำ ย ตึก ราม บ่า น ช่อง ที นสมํ ย 
ยวดยาน พาหนะ,  โรง งาน อุตสาหกรรม,  การ ก่อ ส รำ ง,  พาณิช ย กรรม  และ การ เกษตรกรรม  ฯลฯ 
เหล่า น ล วน แด่, ทำ' ให้ เกิด อบ่ต เหตุ  และ ใน บาง อาชีพ ซึง ทำ อย่าง เสียง อ้น ตรา ย ต่อ ชีวิต นืนก็ มือ ยู่ 
ที ใช่ นอ ย 

อ้น ตรา ย จาก อุบ ต เหตุ นํ้น อาจ เบน อํนต ราย ถึง ชีวิต  หรือ ลง ทำ ย ดำ ย ทุพพลภาพ เนือง 
มา จาก รํบ การ รก ษาตํ้ งแส่ เรี่ม ตน มิ ได้ ถูกตํ อง ตาม หลํก วิชาการ และ การ ปฏิบ่ ต ฉะ นืน  การ รํ ก่ษา 
ใน ข1 นตํน จึง นบ ว่า มิ ส่วน สำ อ้ญที่ สุด อย่า งยึง  และ นํบ่' ว่า มิค' วาม สำ คํญซี๋ งดํอ้ งอ' าศํย หล0 ก วิชา ความ รู้ 
วิชา นืคิอ วิชา  4 บ0 จจุบ่ นพ ย! บาล,,  หรือ  "ป ฐ มพ ยา บาล” 

จริง อยู่ การ รํ กษา โรค จาก อุบ่ด เหตุ นํ้น  จำ เบน จะ ตอง อยู่ ใน มือ ของ แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ 
แต่ การ ริก ษาเ บอ ง ตน ย่อมอยู่ ใน มือ ของ ประชาชน ผู้ปร ะ สบ เหตุการณ์  การ  บจจุ บิน' พยาบาล,,  ที่ 
ถก ต อง- น* น ย่อม จะ ช่วย เหลือ ผู้' ประสบ อุบ่ต เหตุ ให้ ปลอด ภํย  และ เหมือน กบ ว่า โรค นื หาย ไป แล9 ว 

๕ ๐ เปอร์เซ็นต์  ฉะนื การ ปฏีบ ต การ ใน การ ร, ก ษาฃ นตน จึง ตอง มืหล ก่ เกณฑ์  จึง นับ ว่า วิชา นืเ บน 
วิชา แขนง ห นง ใน ดาน การ รก ษ' าโร คน ดำ ย 

สม ย ก่อน  ๆ วิชา นืต้ด อยู่ ใน วิชา ซึง พยาบาล และ ลูก เสือ จะ ต้อง รู้  แต่ ความ จริง แลำ วิชา 
นืมิ  ใช่ จำ คัด วง แคบ เพียง แค่น8 น แต่ มี ความ จำ เบน และ สำคัญ ย็งที่ ประชาชน ท' ว ๆ ไป จำ ต* องเ ไว้ 
เพ อ' ให้ ความ ช่วย เหลือ1 ต่อเ ■พื่' ธน ม, นุ' ษย์คั วยคั น, ทีป ระ สบ อุบ ต เห ตุ ได้ อย่า ง ถูก1 ต้อ' ง การส ร่าง ความ- 
เมตตา ปรานี ให้ แก่ ผู้ นวย อย่า งลูกห ส่ก่ริ ชา  ผล บุญ ย่อม ส่ง เสริม มากกว่า การ เมตตา ปรานี แต่ เพียง 


จตใ จแต ขาด การ ปฎฺบ ต ไป ดๅย อย่ๅ งแที •แฎ น แล^ ผ้ปฎิ บ่ ต การ ริก ษๅอ ย่าง ถก ตอง ใน ขน ตน น เอง คอ 

ผู  1ห ความ สะดวก ใจ  และ ให้ ความ หวง ใน กๅร ริก ษๅข อง แพทย์ ใน, ข2 น, ต่อ ไป 

บจจุ บน พ ยา มา ล”  ฅอ อะไร  ? 

บจจ บน พยาบาล  เบน วิชา ประกอบ โรค ศิลป แขนง หนึ่ง  เพือ การ รก ษาผู้ บ่วย ที ได้ รบ 
อุบ ด เหตุ โดยกระ ที นหน  ซ งก ล่า วถง การ บํๅ บด เบน พิเศษ ก่อนที จะ ปรึกษา หารือ แพ ทย  . หรือ นำ 
ผูบว ย ล่ง โรง พยาบาล เพิอ ให้ ผู้บๅ ยพิ นอน ดร ๅกท รึฎฎ ดฎํน ดร ๅฎใ ท้น, ฎยถ งก่ฎ นที แพ ทย จะ รก ษา ใน ขน 
ต่อ ไป 

หล ก ที ว ๆ ไป  ใน การบ เจ จบ นพ ยา บาล 

๑.  ใน สถาน ที่นึ่ นๆ  เมื่อ มีผู้ ได้ ริบ อุบ ต เหตุ  ตํอง คอย หำ ม มิ  ให้ คน มุง ดู แน่น  ควร เบน 
ทีมื่ อากาศ โปร่ง ลม พด เย็น สบาย และ มี แสง สว่าง พอ เพียง พอ ที่ จะ ทำ การ พยาบาล ได้ สะดวก 

๒.  ให้ ผู้บว ย นอน พีก่นึ่ งๆ  ใน ท่า ที สบาย ที่ สุด  หรือ1 ใน ทำ ที่ ถูก ต อง ต่อ การ พยาบาล แต่ 
ละ ชนิด ของ โรค 

๓.  คอย สง เกด อาการ,  ชีพจร  และ การ หายใจ ไว้ ตลอด เวลา  และ ถา เห็น สมควร 

ควร บน ทึก ไว้ 

๔.  การ จะ นำ ผู้ บวย ไป โรง พยาบาล หรือ ไป ปรก ษา หารือ แพ ทย  หรือ จะ ทำ การ เค ลือ น- 
ที เพีอ เห ต ผล ใด ก็ ตาม  ผู้บว ย ควร ได้ ริบ การ พยาบาล เรืย บ รอย แล ว 

๕.  การ นำ ส่ง หรือ เคลี่ อนที่  ควร กำหนด ให้ ถูก ต0 อง ว่า จะ นำ ล่ง โดย ล่ก่ษ ณะ ใด  เช่น 
พยุง— แบก— อุ้ม หรือ หาม ดํวย แปล  และ นำ ล่ง ใน ทีาที ถูก ตอง อย่าง ไร  (ซึ่ง จะ กล่าว ถึง ใน การ บจจุ บ่น 
พยาบาล ของ แต่ ละ  โรค ต่อ ไป) 

๖.  ใน การ ตาม แพทย์ หรือ ส่ง โรง พยาบาล  ควร มี รายงาน เรือง ราว ของ ผู้บว ย เกี่ยว กิ' บ 
เหตุการณ์,  อาการ ต่างๆ  และ การ พยาบาล ที ให้ ม'! ก่อน  จะ เบน ตวย วาจา  (คือ เล่า ให้ แพทย์ พิง 
ส่วย ตน เอง)  หรือ โดย ทาง จดหมาย ก็ ตาม  ทั้ง น เบน การ ช่วย ให้ แพทย์ ได้ รบ ความ สะดวก  และ จิต. 
การ ให้ การ รํกษ าใน ขน ต่อ ไ บ่ ได้ คูกต อ3 

๗.  ราย ใตทื่ เกิด อบีต เหตุ อัน เบน เรือง เกี่ยว ก่บค ด้  ผู้ที่ป ระ สบ อุบ ต เหตุ และ ทำ บจจ อัน 
พยาบาล น4 น ควร จด บน ทึก เรือง ราว ต่าง  ๆ สถาน ที เกิด เหตุ,  เวลา ที เกิด เหตุ,  อาการ,  ตลอด จน 


๘๐ 


การบ จ จุบ0 นพ ยา บาล ทีดไ ,1 กระทำ ไป นั้น เอา ไว้  ทงนิ เพ อ ช่วย เบน หล ก ฐาน ใน การ ดำเนิน คดี  ใน ขน 

ตอ! ป ใน เม อ ตอง เบน พยาน คๅล 

๘.  อย่า รรึา ษาผู้ บวย ดํวย ตน เอง  เพราะ อุบ, ตเห ตที่ เกิด ขน บางอย่าง ดอง การ การ รก ษา 
อย่าง ถูก ด่อง จาก ผู้ เชียว ชาญ  ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ นำ ส่ง โรง พยาบาล โดย ด่วน เมือ ให้ การบ จ จุบ น 
พยาบาล เรียบ รํอย แล้ว. 


คู มอ สำ หรบ ผูบ่, วยต วย โรค เบา หวาน 


หล ก การ สำ คญเ มอ ทราบ ว่า เบน โร คน  ให้ รีบ ปรึกษา แพทย์ เพื่อ กับ คำ แนะ นำ ใน การ 
รก ษา ให้ ท้น การ และ ถูก วิธี  อนิง ใน การ กัก ษาที จะ ได้ ผลดี น์มิ ได้ ขน กับ แพทย์ ผาย เดียว  แด่ ขน อยู่ 
กับ ความ ร่วม มีอข อง ผู้บว ยกัว ย 

จุด มุ่ง หมาย ใน การ รก ษา 

๑.  ให้ ผู้บว ยมี สุขภาพ ดี.  แข็ง แรง.  และ ท้า การ งาน ได้ เช่น คน ปกติ 
๒.  บ องกัน และ หยุด ย์ง การ ดำเนิน ของ โรค ที่ จะ นำ ไป สู่ ความ รุนแรง 
๓.  บ องกัน  หรือ บรรเทา โรค แทรก ช่อน ที่ม่ก เกิด ขน ใน ระยะ ท้าย ของ โรค 
การ ควบ คุม ที่ ได้ ผลดี นิ น สม'} คม โรค เบา หวาน ขอ งอ เม รี กา  สรุป ไว้ กัง น็ดีอ  ปราศจาก 
อาการ.  อยู่ ใน สภาพ สมบูรณ์.  และ นิ าหน์ กกัว ปกติ  ไม่ มีนิา ดาล หรือ สาร คีโ ตน ใน บส สา วะ  ระ กับ 
นา ตาล, ใน เลื อด1 ไม่ เกิน  ๑๐๐  มก.0/ 0 ตอน ก่อน อาหาร เช่า  หรือ ไม่ เกิน  ๑๕๐  มก.0/ ง ภาย ห กัง อาหาร 
ความ ร่วม มอ ของ ผู้บว ย จ ด้ว่า เบน เรือง สำ กัญ ยีง  โดย ที่  โรค น้เ บน โรค เร็อ รึง และ สามารถ ควบ คุม 
มิ  ให้ รุนแรง ข็น ได้  ฉะ น8 น ผู้บว ย จึง ควร จะ ได้ ทราบ และ ปฏิบ ต ตาม กัง ต่อ ไป นิ 
การ ตรวจ บส สา วะ ควย ตน เอง  บส สา วะ ที จะ ใช้ ตรวจ นิน  ใน ชื่น กัน ให้ ถ่าย ที่ง เสีย ก่อน  แกัว จึง 
เก็บ ใหม่ ภาย ห กัง  ๑๐  — ๓๐  นาที  ท1 งนิเ พือ จะ ได้ ทราบ ถงป รีม าณข อง นิา ดาล ใน เลือด ระยะ นิ น ส่วน 
เวลา ที่ จะ ตรวจ ย่อม แกัว แด่ ความ ประสงค์  ดีอผู้ บวย ที่ฉด อิน สุลิน  ก็ ตรวจ ก่อน อาหาร ท้ง สาม มอ 
และ ก่อน นอน ดวย  จด วไเ ที่ และ เวลา ไว้ เพื่อ ประโยชน์ ใน การที่ แพทย์ จะ ได้ ส่ง ให้ เพื่ม หรือ ลด ขนาด 
ยา  สำ ห กับ ผู้ ที่ ใช้ ยา รบ ประทาน  ควร ตรวจ อย่าง นิอย วน ละ  I®  ค รง  ตอน ก่อน อาหาร เซา และ 
ก่อน นอน  ส่วน ใน การที่  ใคร่ จะ รู้ ว่า การ กัก ษาที่  ให้ อยู่ น น เหมาะ สม หรือ ไม่  ควร' ใช้ ม ส สา วะ ที่ 

ก่าย ภาย หลง รบ ประ ทาน อาหาร แล ว 1®  ช ว โมง 

ก.  การ ตรวจ น่า ตาล โดย ใช้ นำ ยา เบเ นดิค ท กัด ว่า เบน วิธี ทีประ ห กัด และ เชื่อ ลือ ได้ 
มากกว่า วิธ อิน  ๆ กระ ท้า ดงนี  คอ 

๑.  ใส่ บส สา วะ  ๗ หยด ใน หลอด แกว ทน ไพ่  และ ใส่ นำ ยา เบ เนติ คท  ๑ ช่อน ชๅ 

(๔  ลก บาตร เซ็น ดิเม ดร) 


๘๒ 


๒.  ตไ นำ ใน หม่อ ให้ เด อด ก่อน  แลำ จึง จุ่ม หลอด แกำ ลง ใน นำ เด อด นาน  ๕ นา' พ 
หรอ จะ เผา หลอด แก่ ว ใด ย ตรง ดำ ย ต ะ เกีย งแ อ ลก อ ฮอล่ ให้ เด อด นาน  ๒ นาท ก็ ได้  แล วดูส ของ นำ ยา 
ถา เบน ส นำ เงิน แสดง ว่า' ใม่ มนํๅ ตาล  ล่า เปลี ยนเ บน สิ เขียว แสดง ว่า มี นำ ตาล  ๑ -I-  สิ เห สิ อง  ๒ + 
ธืสม  ๓ + และ สิ แสด  ๔ 4- 

ข.  การ ตรวจ นำ ตาล โดย ใช้ ยา เม็ด คล นิ เท สต  ใส่ บส สา วะ  ๕ หยด กบ นา  ๑๐  หยด 
ลง ใน หลอด แก่ ว แล ำใส่ ยา เม็ด คลินิ เท สต์  ๑ เม็ด  คอย จน ฟอง หมด แล ำดูสิ  ล่า ได้ สิ นา เงิน แสดง 
ว่า ไม่ มี นำ ดาล  ถา เบน สิ เขียว.  เห สิ อง,  หรอ แสด  แสดง ว่า มี นำ ตาล จาก น์อย ถง มาก ดาม ลำ ดบ 

ยา เม็ด ที นำ มา ใช้ นํต่ อง เบน ยา ใหม่  ล่า เก่า จน สิ พา ด่าง บน เม็ด ยา แสดง' ว่า เสิ อม คุณ- 

ภาพ  แล' ว การ เก บ ควร ใส่ ขวด บด จก ให้ แน่น เพ อ ก่น ความ ช้นแ ละ ควร เก็บ ไว้  ใน ที  ๆ เย็น 

ผล การ ตรวจ บส สา วะ ไม่ ว่า ดำ ย วิธี ใด  ถา ปรากฏ ว่า มี นำ ตาล  ๔ + ก็ ให้ ตรวจ หา แอ ซี โตน 
ใน บส สา วะ ดำ ย 

ค.  การ ตรวจ แอ ซ โตน  แอ ซี  โตน เบน สาร คีโต นซ์ง จะ เกิด ขน เมือ โรค เบา หวาน เขำ 
ขน รุนแรง  ฉะ นํน  ใน ราย ที่ ตรวจ พบ นำ ตาล ใน บส สา วะ มาก ก็ดี  ใน ภาวะ ที่มี ไข้ หรือ การ อก เส บก็สิ 
หรือ เมือ เปลี่ยน จาก ยา ฉีด มา ใช้ ยา ริบ ประทาน  จึง ควร ตรวจ แอซี โตน ดำ ย โดย หยด บส สา วะ  ๑ หยด 
ลง บน ยา เม็ด แอ ซี เท สต์  ล่า มี สีม่' วง อ่อน ค่อย  ๆ เกิด ขน ชำ  ๆ แสดง ว่า  มี-แอ ซี  โตน แต่ เพียง เล็ก นํอย 
ล่า ได้ สิ ม่วง แก่ เกิด ขน ทนที แสดง ว่า มี แอชื  โตน มาก 

การ ปฏีบ ที ต น ขอ งีผ้ นวย  มีหล่ กิ สำคํ ญ ๓ ประการ  ที่ต่ อง- ระ ลก ถึง อยู่ เสมอ  คีอ 
๑.  อาหาร 
๒.  การ ออก กำ ล่ง กาย 
๓.  ยา 

การ ควบ คม* รือง อาหาร  ผู้ที ควร ได้ ริบ การ ควบ คุม ใน เรือง อาหาร คอ 

๑.  ราย ที่ อยู่ ใน ระยะ แรก  ๆ ของ โรค  หรือ ราย ที่เพี ง ตรวจ พบ ว่า เร้ม เบน ใหม่  ๆ 
๒.  ราย ที่  โรค เบา หวาน ควบ กบ โรค อำ น 

ผ้บว ย เหล่ านี  ถา ได้ ควบ คุม เรือง อาหาร ให้ ดแลว อาจ ไม่ จำ เบน ตอง ใช้ ยา  และ ใน 

ผู้' บ่1 วยที่ อำ น เมือ ควบ คม ให้ นำ หน กลด นำ ตา ถ ใน เลีอ ดก บก จะ ลด ลง ได้ เอง  ดาม สถิติ ปรากฏ ว่า กว่า 
ครึ่ง ของ ผ้บ่1 วยจํ ดอยู่ ใบ* สองพวก ^ ส่วน ราย ที่ จำ เบน ตอง ใช้ ยา ก็ เพราะ มี เห คุอน อยู่ ดำ ย การ ควบ คุม 
อาหาร เพียง อย่าง เด' ยวจ งไบ พล 


๘๓ 


11 ร & ไย ข่^ VI  เด จาก กๆ, ฐ^ ว!] ส II อา^ าร 


๑.  ถา ปฏ บด ได้  ก ไม่ ม ความ จำเ บ่นตั อง ใช้ ยๅ 

๒.  ช่วย หยุด ยํง การ ดำเนิน ของ โรค ได้ ใด ย เฉพาะ ใน ราย ทีอ็ว นย้ง ได้ ผลดี มาก 

๓.  สะดวก ใน การ ปฎิบ ต เพราะ ไม่ตั อง ช่วง เรือง ช็อค หรือ พิษ จาก ยา 
ใน เดก และ ผู้ที อยู่  ใ นวย รุ่น  จำ ติ อง ระ วํงใ นก ารจ็ ด อาหาร ให้ เหมาะ กบ ความ ติ องการ 

ของ^ ราง กาย' ใน การ เจริญ เติบ โต และ ค วา ม สมบู รถ I ส่วน ในผ้ ใหญ่ หรือ ผ้สง อาย  ก ให้ ลด อาหาร 

จา พวก แบ ง และ นา ตาล  โดย เพิม โป รท น และ ญัๅเ พอ ชด เชย 

อาหาร ทิกำ หน ดใหํ  ปริมาณ อาหาร ที่ รำ ง กาย ควร ได้ ริบ ใน ริน หนึ่งๆ  สำ หริ บ่ผู้ที่ ทำ งาน เบา คือ  ๓๐ 
แค ลอรื ต่อ กิ  โลก รม ของ นำ หน ก ตัว  ส่วน ผู้ที่ติ อง ออก แรง มาก จำ เบน ติ อง ได้ ร, บ เพีม ขึนเ บน  ๓๕— 
๔๐  แค ลอรี  โดย แบ่ง ออก เบน ประเภท ต่างๆ  ติงนึ่ 

โป รทีน  ๑. ๐—©. ๕ ก ร่ม  ต่อ  กิโล กริม  ของ นา ห นก ตัว 
ไขมํ น ๑ กริม  ต่อ  กิโล กริม 

คาร์  โบฮ ไ] เด รต  (แบ่ง และ นึ่า ตาล)  ให้ จน ครบ แค ลอรี ที่ติ องการ  คือ ใน คนที หน ไ 

๖๐  กิโล กริม  ควร ได้ คาร์ โบฮ่ ยเด รด  ๒๕๐— ๔๐๐  กริม  สุด แล่ ว แต่ งาน ที่ตัอ งอ อก แรง นํอย หรือ มาก 
คาร์  โบฮํ ย. เด รด และ โป รทีน  ๑ กริม ให้ พลิ ง งาน  ๔ แค ลอรี่  ส่วน ไข มน  ๑ กริม ให้ 

๙ แค ลอรื  การ ควบ คม อาหาร ก็ คือ  พยายาม ลด คา ร โบ ฮยเ ดร ต ให้ เหลอ เพียง  ๑๕๐— ๒๐๐  กริม 

ต่อ วน เท่า น1 น.  อนึ่ง  ผ้ที่เ บน โรค เบา หวาน มก จะ ม่ระ ดบ ไข มน  (ใน เลือด สูง  จึง ควร จำกัด ไข มน 
ดำ ย โดย เฉพาะ ไข มน  จาก สต ว ยก เวน  ปลา.  เ บด.  ไก่.)  โดย ทีม กรด ไข มน ชนิด อีม ตัว 

อ ย, มาก  แต่ แนะ ให้ กิน ไข มน จาก พีช  (ยก เกัน นาม นม ะ พรำ ว)  แทน 

อย่าง ไร ก็ดี  การที่ จะ คำนวณ หรือ ชง อาหาร แต่ ละ ประเภท ให้  ใกล้ เคื ยง กับ ความ ตัอง การ 
เบน เรื่อง ที่ปฎิ บ่ ต' ใต้ ยาก  จึง เพียง แต่ ให้ สง วร และ พยายาม ลด อาหาร จำพวก ขำ ว.  ของ หวาน, 

และ ไขมํ นลง  กิน บ ว่า เบน การดี มาก แล ว 


แล 


วน ละ  ๕ 


ขำ ว สุก นึ่ง เต็ม ถวย ขนาด' จุห นึ่ง ถ้วย, ตวง' ที่1 ใช้, ท่า, ขนม  จะ ใช้ ขำ วสา ร ประมาณ  ๔ ๘ กริม 
เบน ขำ' ว สุก หน่ก ราว  ๑๒ ปิ  กรม  ซึ่ง ให้ คา ร โบ ฮย เด รด  ๔๐  กรม  ฉะ น น ถำรํ บ่ ประทาน ขำ ว 
กัวย ตัง กล่า วจะ ได้ คาร์ โบฮ่ บเด รด  ๒๐๐  กรม  ซงเ  ฟิก ว่า กำ ลง พอ เหมาะ กับ ผู้บว ย 


คใว ออ คคไ อา 0 ใ?/  การ ออก กา ลง กาย จะ ช วยใ หร าง กาย ใช นา ดาล มาก ขน  ทา ใ หระ ดบ นา ตาล ใน 


๘๔ 


เลอ ดล ดล ง ฉะ นน  ผู้บว ย อาจ ไม่ จำ เบน ต^อง ใช้ ยๅ  VI รือที่ เคย' ใช้ อยู่ ก็ อาจ ลด ขนาด ข' อง ยา ลง' ใต้ : มาก 
^ 1 

ยง ใน ราย ทผูบ่ วยเ บน โรค ฎํๅน  การ ออก กำ ลง กาย จะ ช่วย ลด นำ หน์กิ ลง ได้ มาก และ ช่วย ให้ กาว ไห ล" 

เวียน ของ เลือด ดี ขน ดีๅย 

การ ออก กำ ลงกา ยนี  ผู้บว ยอ าจเ ลอก' ใต้ ตาม ถน์ด ทุกอย่าง เช่น บุคคล ธรรมดา  แตอ ยา 
ให้ ถง กบ เห นดเ หนอ ย จน เกิน ไป เท่า นืน  มี หล กิ อยู่ ว่า  ควร กระ ท่า ให้ สมํ่า เสมอ เท่า  ๆ กน ทุกวน 
และ ใน เวลา เดียว กน ดวย  เนือง จาก รํบป ระ ทาน อาหาร ก็ ดี,  การ ออก กำ ลงกา ยก ดี  จำ ตอง ได้ สมดุล ย 
กน กบ ขนาด ของ ยา ที ให้  มิ ฉะ น1 น อาจ เกิด ภาวะ ที่นืา ตาล ใน เลือด ลด ตา เกิน ไป  จน ถ งก บ เกิด การ ชอค 
ขน ได้ 

การ รก ษาด วย ยา รบ ประทาน  ยา นืมี มา ประมาณ  ๙ บแลํ วแ ละมี อยู่ หลาย ชนิด  การที่ จะ ใช้ ยา ชนิด 
ใด และ ขนาด เท่าใด  ควร ให้ อยู่ ใน ดุลยพินิจ ของ แพทย์ เพราะ เบน ยา อนต ราย  คอ ลำ รบ ประทาน 
มาก เกิน ไป ก็ จะ เกิด ภาวะ ที่นํ้า ดาล ใน เลือด ตา จน ถึง ช้อค และ ตาย ได้  แด่ ลำ รบ ประทาน นํอย เกิน ไป 
ก็ จะ ไม่ ได้ ผลดี เต็ม ที่  และ การ จะรํ บ ประทาน ยา นืครํ้ ง เดียว หรือ หลาย ค ร1 งด่อ ว ไ เน้น  ย่อม สุด แด่ ชนิด 
ของ ยา ที่ ใช้ ว่า มีฤท ธื้อยู่ นาน เท่าใด 

ราย ที่ ควร ใช้ ยา รบ ประ หาน 

๑.  ราย ที่ ควบ คุม เรือง อาหาร  และ การ ออก กำ ลํงแ ลํว ยง ไม่ ได้ ผล 
๒.  ราย ที่เรื ม เบน โรค เมื่อ อายุ เกิน  ๔๐  บแลํ ว 
๓.  ราย ที เพิง เรืม เบน ใหม่  ๆ และ เบน ชนิด ที ไม่ รุนแรง 

ราย ที่ ไม่ ควร ใช้ ยา รบ ประ หาน แต่ ควร ใช้ ยา ฉีด 

๑.  เบน โรค เบา หวาน ชนิด รุนแรง 
๒.  ราย ที่เรื ม เบน แด่ อายุ น้อย 

๓.  เมื่อ มี สาร ดี โตน ใน บส สา วะ  หรือ เมี อวบ ประทาน ยา แลํว เกิด สาร ดี โตน 
๔.  เมื่อ มี แผล เร็อ รง,  มี การ อํกิเ สบ.  หรือ ใน ราย ที่ จะ ต้อง ท่า การ ผ่า ตด 

พิษ จาก ยา  อาการ พิษ ที่ อาจ เกิด ขน ได้ คอ  I สึก รํอน ผ่าว ที่ หนา และ คอ เมื่อ ดีม เห ลำ  ส่วน อนด ราย 
จาก การ แพ้ อย่า งอน1 มก จ' ะไลํ เ กิ, ด ขน ลำ ใด้ อยู่ ใ, นความ ควบ' คุ' ม ดูแล ของ แพ ท! ย์ 


๘๕ 


เห ดุหี่ ใช้ ยา ไม่ ได้ ผล 

๑.  เลือก ใช้ ใน ราย ที่ ไม่ เหมาะ 
๒.  ขนาด ของ ยา ที่ ให้ ไม่ พอ 

๓.  การ ควบ คม เรือง อาหาร และ การ ออก กำ ลิง ไม่ สมี าเส มอ 

๔.  ม โรค แทรก เกิด ขน  เช่น มี ไข้,  การ อํกเ สบ,  หรือ เมีอ มี ความ กด ดน ต่อ ร่าง กาย 
และ จิต ใจ  เช่น การ ดง ครร ภ,  การ ผ่า ติด เบน ดิน 

ขอ ท พง ระ ลกถ ง เกย วก บก ไร ใช้ ยๅ  พึง ทราบ ว่า  ยา ริบ ประทาน นึ่แม้ จะ ได้ เพึม ปริมาณ ขน อก เท่า ตว 
ของ ขนาด ที ได้ ผล ด อยู่ แลว  ก็ หา ได้ เพึม สมรรถภาพ ของ ยา ให้ มาก ขน ไม่  น เบน ขอ ที แดก ต่าง กบ 
อิน สุลิน  จง ควร สง วร ใน การ เพึม ปริมาณ ยาจน เกิน ขนาด ถึง กบ เกิด เบน พิษ ชน ได้ เช่น แร สดิน็ อน 
หรือ อา ร โต ชิน  ไม่ ควร ริบ ประทาน เกิน วน ละ  ๖ เม็ด  ได อา บินิส ไม่ ควร เกิน วน ละ  ๒ เม็ด 
เบน ดิน 

การ ริก ษาดิ วยย าฉด อิน สุลิน  โดย ที่ อิน สุลิน ใช้ ริบ ประทาน ไม่  ได้ ผล จึง จำ ติ อง ใช้ ฉีด  และ ยาน มี 

ฤทธ แรง มาก จึง จำ ติ อง ระ ว่ง  ที่ นิยม ใช้ กน มี อยู่ หลาย ชนิด  อาจ แบ่ง ออก ได้ เบน  ๓ พวก คือ 

๑.  พวก ที่ ออก ฤทธื้ เร็ว และ สน เรื ยก อิน สุลิน ธรรมดา  เบน นา ใส ออก ฤทธ ใน ครึ่ง ถึง 

หนึ่ง ช่ว โมง และ คง อยู่ นาน  ๖ — ๘ ช่ว โมง  ฉะ นึ่น ใน วน หนึง  ๆ อาจ ตอง ฉีด หลาย ค รง ก็ ได้ 

๒.  พวก ที่ ออก ฤ ทธิ' ชำ ปานกลาง  ได้แก่ เอ็น พึเ อช และ เลน เต ออก ฤทธ ใน  ๓ ชั่ว โมง 
ฤทธ สง สด  ๘— ๑๖  ชั่ว โมง  และ คง อยู่ นาน  ๒๔  ชั่ว โมง 

๓.  พวก ที ออก ฤทธิ ชา มาก  ได้แก่ โป ร ตามิน ชิง ค อิน สุลืน  หรอ เร ยก ย่อ  ๆ ว่า  พึแซ็ ด ไอ 
เรืม ออก ฤทธ ใน  ๕— ๖ ชั่ว โมง  ฤทธิ สูง สุด  ๑๔— ๑๘  ชว โมง  และ คง อยู่ นาน ถง  ๓๒  ชว่ โมง 

ใน ราย ทด2 องการ ฉดอิ นสลื ม’  ๒ ชน ด พร อม กน  คอท่ งอ อกฤ ทธิ เรว และ ชา  ตอ งด ด 

ชนิด ออก ฤทธิ เร็ว จาก ขวด ก่อน  แล ว จง ดูด ชน ด ทอ อกฤ ทธิ ชา 

ยา ฉีด นีม- ก' ทำ ขาย  ๒ ขนาด  คอ  ๔๐  กบ  ๔๐  บ นวย ต่อ ลูก บาตร เซนติเมตร  ไม่ ว่า 
จะ เบน ชนิด ออก ฤทธิ เร็ว^ รอ ช'1  ผูทจ ะฉค อม สุ ลม อง จิ าต อง ให แม เลย ก่อ ม และ จะ ตอง ปฏิบึ ต ดาม 
ที่ แพ ทย สง โดย เคร่ง ค รด ว่า ใ ที ใช้ ช, นิด ใ, ด และ มด กค รง  อ ยา เปล ยม ชม ด โด ยม ได ปรก ษาแ พ ทยก่ กบ, 
เบน อ น ขาด 


๘๖ 


การ ฉฅ อิน สุ อิน  ผู้ก้า ย จำ ก้อง เรียน รู้ วิธี ทำ ความ สะอาด เคริ ฎก้อ และ ก้คนิ ค ใน การ ฉีด เสีย ก่อน  เพือ 
ฟิา มารถ' ทา การ นด ตน เอง ใด โดย ถูก ด อง  การ ฉีดม่ ก ฉีด ค ร1 ง เดียว ตอน ก่อน อาหาร เชา  ๑๕— ๓๐  นาท 
กอ นท จะ ดูด ยา จา ดูขว ล?) ดูงดู ๅบห ดูๅดู ไนึ่ แใ4^ า เบน ชน ด ไหน และ ชนา ค เทา ใด  ถา เบน ชนิด 
ออก ฤทธิ ชา1 ซงเ บน นํ้ๅขุ่ น ก้อง คดี งขๅ ตใ น มือ เพ อ' ให้ น' ไย าดี เสีย ก่อน  ยา ฉีด นึ่ก้ อง เก็บ ไว้ ใน ตู้ เย น 

เสมอ 


การทำ ความ สะอาด กระ บ!)! ไแ ละ เข็น ฉต  ทำ โดย การ ก้ม ใน หม่อ น่า เดีอ ด ประมาณ  ๑๐  นาท  ปล่อย 
ให้ นำ เย น ลง พอ ควร แล่' ว' ใช้ ปาก คบ จบ กวะ บอก และ เข็ม ฉีด ยๅข็ นมๅ  โดย ระ วิง อย่า ให้ เข็ม ซึง ปราศจาก 
เชอ โรค แล วนี ถูก ตอง กบ สีงห นึ่ง สีงใ ดเบ นอน ขาด  เมือ สวม เข็ม ติอก่ บก ระ บอก แน่น ดี แล่ วิ  ไล่ นำ 
ใน กระบอก ออก ให้ หมด โดย ดึง หลอด แก้ว ชน ใน  (ลูก สูบ)  เขา ออก หลาย  ๆ ค รง  ก่อน ที่ จะ ดูด ยา จาก 
ขวด จำ ติ อง ให้มื อากาศ ใน กระบอก ฉีด เท่า ปริมาตร ของ ยา ที่ จะ ดดอ อก มา  และ ก้อง ทำ ความ สะอาด 


จุก ยาง ก้วย  ๗ 0 ใ เอ ธิล แอลกอฮอล์ เสีย ก่อน  ฉีด อากาศ เก้า ไป ใน ขวด แก้ว ดูด ยา ออก มา ตาม ปริมาณ 
ที่ ก้อง การ  ทา ผิว หนำ บริเวณ ที่ จะ ฉีด ก้วย แอลกอฮอล์  รอก้ ก ครู่ พอ ให้ แอลกอฮอล์ ระเหย แหำ แก้ว 
ใช้ มือ ซำย จบ ผิว หนำ ขน  ใช้ มือ ขวา จิบ กระบอก ฉีด แทง เขา ไป ใตผ ว หน ง ระ วง อ ยา บก เข มล ก 


จน เขา กลา ม เนอ หรอ หลอ คเล อด  ก้า หาก เก้า หลอด เลอ ดก็ จะ ทราบ ได้ โดย มิเสี อด ไหล เก้า มา ใน 


๘.  ๘ 


กระบอก ก็ ให้ รีบ ดึง เข็ม ออก เสีย  ก้บต อง ระ ว งอย าฉด ตน เกน ไป เพรา ะก้า หาก ฉีด เก้า ไป ภาย ใน หนำ 
ก็ จะ ทำ ให้ หนำ มือา การ เปลี่ยน แปลง เกิด ขน ได้  เมือ ฉีด เสร็จ แล ว ควร คลึง บริเวณ ที่ ฉีด ก้วย สำลี ชุบ 
แอลกอฮอล์ ก้ก ครู่ เพื่อ ช่วย ให้ ยา กระจาย และ ดูด ซึม ได้ ดี 

บริเวณ ที่ ใช้ ฉีด  ที่ ง ๆ ที่ ควร ฉีด มือ ยู่  ๓ แห่ง ก้วย ก้น  ดีอ บริเวณ โคนขา,  ก้น แขน,  และ หนำ ก้อง 
’ ตำแหน่ง ฉีด นึ่ก้ อง เปลี่ยน ที่ทก ครีง เพื่อ บอ ง ก้น มืให้ เนอ บริเวณ นึ่นแ ขงเ บน ไต  ที  ๆ สะดวก ที สุด ใน 
การ ฉีด ยา ก้วย ตน เอง คือ ที่ โคนขา  และ ควร ฉีด ให้ เบน แนว เรียง ก้น ห่าง จาก จุด เดิม ราว  ๑ ๑ / ๒ นึ่ว 
ใน แนว หนึ่ง  ๆ สามารถ ฉีด ได้ ถึง  ๗ ค ร1 ง 


๘ ๓) 


การ เบน ฌาห วาน มาก จน เลอ ดฌน พิษ และ! กิด อาการ หมด ถี ติ 

ถำผู้ บวย มี อาการ หรือ ตรวจ บส สา วะ พบ แอซื โตน จำนวน มาก  แสดง ถึง ส่ญ ญาณ อิน ต ราย 
อาการ ที พบ เพียง อย่าง หนึ่ง อย่า งใต ถือ ว่า ย*, มี โม่' รุ, น แร'' ! แต่ ถา พบ กลุ่ม ของ อาการ เหล่า นํ้จีง จุะถื ฏจํๅ 
สำ ค ญ คอ 

๑.  อ่อน เพลีย  เบือ อาหาร 
๒.  คลื่น ไส้,  อาเจียน 

๓.  ปวด ท่อ ง,  ปวด สน ห ล่ง,  หรือ ปวด ตาม ตัว ทิว  ๆ ไป 
๔.  ผิว หนํ, ง,  ปาก,  และ ลื่นแ หํงื,  กระหาย นา มาก 
๕.  มี อาการ หอบ  คอ หายใจ เรว และ ลก 


๘๘ 


๖.  มี อาการ กระ สบ กระส่าย,  หรือ ซึม  จน ถึง ก* บ หมด สติ 
เม อผู้บ วย หรือ ญาติ เห นอๅ กาว ผิด ปฦติ ท้' งฦส่ ๅๅ  ควร ปฏิบ่ ด ท้งนั้ คอ 
๑.  รืบ รายงาน ให้ แพทย์ ทราบ 
๒.  ให้ นอน ใน ที  ๆ อากาศ โปร่ง 
๓.  ให้ ดี มนํ้า อุ่น ที่ ไม่ มี นา ตาล บ่อย  ๆ 

๔.  ถา แพ ทย มา ซา  ให้ ฉีด อิน สลิน ธรรมดา เขา1 ใต้ ผิว หน์ง  ๒๐  หน่วย ท้น ที  แล ว 
ตรวจ บส สา วะ ทุก  ๒ ชว โมง  ถา หาก ยง มีนํ้า ตาล และ แอ ข็โ ตน มาก  ก็  ให้ ฉีด อิน สุลิน ธรรมดา ต่อ ไป 
อีก ค รง ละ  ๑๐- ๑๕  หน่วย  จน กว่า แอ ซี โตน ท้น นา ตาล จะ ลด ลง  จด จำนวน ยา และ เวลา ท้ฉีด ไว้ 
ทุก ค รง เพือ แจิง ให้ แพทย์ ทราบ 

สำ หรบ ผู้บ่ว ยที ไม่ มี แพทย์ ประจำ  ให้ รึ บน0 าไป  โรง พยาบาล โดย ด่วน 
การ เบน พิษ อิน เกิด จากกรด คง  (แอ ซิ  โด ลืส)  น้ม่ก มี สาเหตุ จาก 
๑.  ผู้ บวย ลืม ฉีด ยา ดาม กำหนด,  หรือ ฉีด ขนาด นอ ย เกิน ไป 
๒.  รบ ประทาน อาหาร มาก เกิน ไป,  หรือ ออก กำ ลง น่อย เกิน ไป 
๓.  มี อาการ อก เส บ เกิด ขน หรือ มี ไข้ 
๔.  มี ภาวะ ตึง เครียด ทาง จิต ใจ 
๕.  เกิด การ บาด เจ็บ จาก อุบ่ต เหตุ  หรือ ทำ การ ผ่า ตํด 
การ วินิจ ฉยแ ยก อาการ หมด สด ห เกด จาก การ มี นา ตาล ไน เลอ ด มาก แ, ล&; นอ ย 

ผู้ บวย พึง จำ ใส่  ใจ ไว้ ว่า  อาการ หมด สติ นืเกิ ด ขน ได้ ที่ง จาก การ มี นา ดาล ใน เลือด มาก เกิน 
ไป  จน ถึง ท้บมี การ คง ของกรด  (พวก สาร คีโต น)  หรือ จาก การท มีนํ้า ตาล ใน เลือด นอ ย เกิน ไป  ท้น 
เบน ผล จาก การ ฉีด หรือ ริบ ประทาน ยา มาก เกิน ไป  และ โดย ทีที่ง สาเหตุ ก็ดี  การ ริก ษาก็ ดี  เบน เรือง 
ที่ ตรง ท้น ขำ ม ผ้บ่ว ย จึง ควร ทราบ ถึง ความ แตก ต่าง ระหว่าง อา การที่ เกิด ขน ใน กรณี ที่ ง สอง น็ให้ ดี 

อาการ ซึ่ง เกิด จาก การ มี นา ตาล ใน เลือด นอ ยก ว่า ปกติ  เรียก  อิน สุลิน รีแอ๊ คชํ่ น”  หรือ 
” ปฏิกิริยา ต่อ อิน สุลิ น,*  โดย ที่ เบน ผล ของ การ ฉีด อิน สุลิน  ใน กรณี เหล่ าน็ 
๑.  ฉีด อิน สุลิน มาก เกิน ไป 

๒.  ริบ ประทาน อาหาร นอ ย เกิน ไป  หรือ ริบ ประทาน ขำ ไป ภาย หลง ฉีด อิน สุลิน แสํว่ 
๓.  ออก กำ ลํง กาย มาก เกิน ไป  หรือ ทำ การ หน์ก กว่า ที่ เคย 
๔.  ท้อง เสีย 


ใน ราย เช่น นิ  เมือ ตรวจ บส สา วะ จะ ไม่ พบ นำ ดๅล หรือ แอ ซี  โตน  ส่วน อาการ หมด สต 
อนเ กด จาก การท ระ ดบนํ ๅตๅ ลใ นเลอดต ๅ จุ ะมื อา ก ารค ส่ๅย คนเ มาเ หลา คอ 
๑.  หิว และ ใจ สน 

๒.  เพล ย.  มน งง,  วิง เวียน,  ปวด ศีรษะ 
๓.  เหงื ออ อก มาก 

๔.  มอ สน.  ตาม ว,  ปาก ซา ยิบ  ๆ และ ใน ที สด จะช่ ก โดย ไม่ เสก ตำ 
ขอ พง สง วร คอ  อาการ เหล่า นม' ก จะ เกิด ขน ใน ระยะ ที อิน สุลิน ออก ฤทธิ สูง สุด เต็ม ที  คอ 
ถาฉ ดอน สุลิน ธรฺ รม ดา ก จะ เกิด ฎ' ากา ร ภา ยหลํ งฉีด  ๓— ๔ ช่ำ โมง  หรือ ก่อน อาหาร มือ ต่อ ไป  ถา ฉีด 
เอ นพ เอ ช จะ เกิด ตอน เย น หรือ คํๅ  และ ถา ฉีด พีแซ็ ด ไอ กม่ก่ เกิด ตอน เช่า มืด 

การ แก้ไข ศีอ ให้ รีบ รบ ปร  ะ ทาน ของ หวาน  เช่น ท้อ ฟ พี่1,  นา ตาล,  หรือ นา หวาน  โดย 
ที นที ทน ใด เมือ เรืม มือา การ  แส่ วิรืบ ตรวจ บส สา' วะ ด' นา ตาล  ส่า รบ ประทาน ไม่ ได้ ก็ จำ ต8 อง ได้ รบ การ 
ฉีด กลูโคส เขา หลอ ดเถึ อด โดย ต่วน  การ รำ ษ า ชำ' โป เพียง เล็ก นำ ย ก็ จะ  เบน เหตุ ให้ ถึง กบ ตาย ได้  โดย ง่าย 
ฉะ นํ้น  เพือ ความ ไม่ ประมาท ของ ผู้ บวย ด้วย โรค เบา หวาน ที่! ได้ ร' บ การ ฉีด อิน สุลิน หรือ 

รบ ประทาน ยา  จะ ตำ งมืท็ อฟพื หรือ นา ดาล กำ นก บ ทีตร ประจำ ตำ ติด กระ เปา ไว้ เสมอ  ซีงใ นที ต รน1 น 
มืขำ ความ ด้ง น 


ตาน หนา  ดาน หลง 


ที ดร ประจำ ตำ ผุ้บว ย เบา หวาน 

ซีอ 

ขำ พ เด้า ฉีด อิน สลิน ชนิด..... 

โทร บาน เลข ที่ 

หน่วย  ก่อน อาหาร เช่า 

ขำ พ เด้า เบน เบา หวาน  ส่า ท่าน 

พบ ขำ พ เด้า อยู่ ใน สภาพ ค ส่าย คน 

ชอแพท ยผร กษา 

เมา เห ลำ  กรุณา ให้ ขา พ เด้า กน 

โทร บาน เลข ที่ 

นา ตาล หรือ นา หวาน ทน ที  แสะ 

โรง พยาบาล  หรือ คล นิ ค 

ช่วย นำ ส่ง โรง พยาบาล หรือ แพทย์ 

โทร 

ใกล้ เคียง โดย ด่วน 

ขอบ คุณ 

๘๐ 


การ ระ างร ก แๅ เทๅ  โรค แทรก ที สำ คํญข อง โรค เบา หวาน ก็ คอ  ลำ เกิด เบน แผล หรือ ผซน แมีแ ดเ พยง 
เลก นอ ย แผล จะ หาย ยาก และ มก จุ ะ ค ก^ม  เช่น เกิด เบน ผืผ้ก บ่วเ บ่น ตน  ทงนี เนือง จาก การท 
หลอด เลอ ด ตีบ  เลอ ด จง ไป หล่อ [.ล ยง ผิๅห นำ ไม่ ตี  และ เนือง จาก เนือ หนำ ของ ผู้ บ่วย มี นำ ตาล อยู่ มาก 
จ -3 ซวย 1ห เชอ* [รค เจริญ 1ด้ ด อวย วะ ทีม่ก พบ ว่า เกิด เบิน แผล และ ล กลา ม จน กระทง เนอ ดาย  (แก็ งก รี น) 
ได้ บ่อย ที สุด คอ เทา  จํงจำดั อง ระ วิงเ บิน พิเค ษ ดัง นื 

๑.  ลาง เทา, ไห้ สะอาด ดำ ย นำ กบ สบ่ท กวน  เช็ด เทา ให้ แหง แล ว ใช้ แบ่ง โรย 
๒.  'สวม ถุง เทีา ที่ สะอาด และ ไม่ มี รอย ตะเข็บ กด เนือ 

๓.  ใช้ รอง เทา ที่ พอ เหมาะ,  นุ่ม,  และ ไม่ บีบเ ทำ  ลำ' จำ เบน ดํอง เปลี ยนร อง เทา1 ใหม่ 
ควร ใส่ ไม่ เกิน ว่น ละ  ๑ ช่ว โมง สำ หนึ่ง ส่บ่ด าห์  เพือ ให้ ชิน เสีย ก่อน 

๔.  ลำ เกิด เบน ตุ่ม ตาปลา หรีอ หูด ขน ที่เ ทำ  อย่า ดัด ดำ ย มีด  ควร แช่เ ทำ ดำ ย นา สบู่ 

และ ถู ดำ. ย ผา ก็อส เบา  ๆ ให้ เนือ ที่ ตาย แลำ หลุด ออก มา เอง 

๕.  ระ วำ เรือง การ ตด เล็บ  โดย เฉพาะ เมื่อ มี เล็บ ขบ 

๖.  ไม่ ควร เดิน ดำ ยเ ทำ เปล่า  ลำ จำ เบน ก็ ดอง ระ วิง สะดุด ของ แข็ง  ของ มี คม,  เหยียบ 
หนาม,  หรือ ของ รอน  ๆ 

๗.  อย่า ไซ้ ยา แรง  ๆ ทา ผวห นำ  เช่น ทิงเจอร์ ไอ โอ ตีน หรือ กรด คาร์ โบ รืค 
๘.  ลำ เบน แผล ที่เ ทำ ให้ รีบ ไป ปรึกษา แพทย์ 

นอก จาก นื  ควร ออก กำ ลำ บริหาร เท ำเพื อ ให้ เสี อด มา หล่อ เลย งดี ขน  ดำนึ่ 
๑.  นอน ราบ บน เตียง  แล ำขก ขา สูง ดง ฉาก กบ่ สำ ตำ ราว  ๑ / ๔ นาที 
๒.  คือ ย ๆ เหยียด ขา ลง มา ห้อย ที ขอบ เตียง  ๑ / ๔ นาที 
๓.  วาง ขา พำ บน เตียง  ๑ / ๔ นาที 

ทำ สลํบ่ กน เช่น นื  ๕-— ๖ ครํ้ง  ควร ทำ ตอน เซา และ เย็น เบ่น ประจำ ทกวิ น 
ผบ่ว ย ควร ปฎิบึ ตี' ต่อ บตร หลาน อย่าง ไร  ? โดย ที โรค นืถา พบ และ รก ษา เสีย ตง แต่- ระยะ แรก  ๆ โอกาส 
ที่ จะ มีช็วิ ต และ ความ เบิ นอ ยู่เช่ น คน ปก ดั ^ งม ได้ มาก  การ รก ษาก ง่าย  โรค นืเบ่ น กรรม พันธุ  ดำ สถิติ 
ของ สหรํ ฐ อเมริกา ที' ทำแมื' อบ่  ๒๕๐๔  พบ ว่า 

๑.  โอกาส ที่ จะ เบ่น โรค เบา หวาน มี  ๒๐ 0ย์0  ใน กร ณ ข้อ ใด ขอ หนึ่ง ดัง ต่อ ไปนื 
ก.  เมื่อ บิดา หรือ มารดา คน ใด คน หนืง เบน โรค 


ข.  เมือ!),  ย่า,  ตา,  หรอ ยาย  คน ใด คน หนึ่ง เบน โรค 
ค.  เมือ ลุง,  บา,  หรือ อา  คน ใด คน หนึ่ง เบน โรค 
ง.  เมือ บุตร ของ ลุง,  บา,  นำ,  หรือ อา  คน ใด คน หนึง เบน โรค 
๒.  โอกาส ที จะ เบน โรค เบา หวาน มี ได้  ๓0—๔๐31  ใน กรณี ขำ ใด ขำ หนึ่ง ดํง ต่อ ไป นึ่ 
ก.  บิดา หรือ มารดา เบน โรค  และ บด ร ของ ลง,  บา,  นำ,  หรือ อา  คน ใด คน 
หนึ่ง เป็น โรค ดำ ย 

ข.  ขู่  หรือ  ย่า  เบน โรค  และ ตา  หรือ  ยาย  คน ใด คน หนึ่ง ก็ เบน ดวย 
๓.  โอกาส ที จะเ บิน โรค เบา หวาน มี ได้  ๕๐— ๘๐ X ใน กรณี ขำ ใด ขำ หนึ่ง ดง ต่อ ไปนึ่ 
ก.  บิดา หรือ มารดา เบน โรค  และ พี่ หรือ นำ ง คน หนึ่ง ของ บิดา หรือ มารดา ก็ เป็น ดวย 
ข.  บิดา หรือ มารดา เบน โรค  และ ญาติ ผู้ใหญ่ ทาง อึก ผ่าย หนึ่ง ก็ เป็น ดำ ย เช่น บิดา 
เบน โรค  แลว ตา หรือ ยาย ก็เ บิน ดำ ย หรือ มารดา เป็น โรค แล ำขู่ หรือ ย่า ก็ เบน 
ดำ ย 

ค.  พี่ นอง คน ใด คน หนึ่ง ของ บิดา เบิน โรค  และ ตา หรือ ยาย ก็ เป็น ดำ ย หรือ พี่ น่อง 
คน ใด คน หนึ่ง ของ มารดา เบิน โรค  และ ขู่ หรือ ย่า ก็ เป็น ดำ ย 
๔.  โอกาส ที่ จะ เบิน โรค เบา หวาน ได้ ถึง  ๑ ๐ ๐3! 3 อึอ ใน กรณี ที่ บิดา และ มารดา เบน โรค 
เบา หวาน ที่งคู่ 

จาก นึ่จะ เห็น ได้ ว่า  บุตร หลาน ของ ผู้ บ่1 วย ควร จะ ได้ รำ เกา ร ตรวจ เลี อด หรือ บิ ส สา วะ อย่าง 

นำ ย!! ละคร ง 

ย8 อที่ ควร ระลึก ไว้ 

๑.  หม่น ไป รบ การ ตรวจ จาก แพทย์ บ่อย  ๆ 

๒.  ให้ แพทย์ ตรวจ นยนึ่ ดา ตาม กำหนด เวลา 

๓.  ออก กำ ลง พอ สมควร และ สมืา เสมอ 

๔.  ควร นอน และ พัก ผ่อน ให้ มาก  แต่ อย่า ถึง ก็ บ ปล่อย ตำ ให้อํ วน 

๕.  พยายาม หล ก เลียง ความ กด ดน ทาง จต ใจ 

๖.  มี บิต ร แสดง ว่า เบิน โรค เบา หวาน ติด ตำ ไว้ เสมอ 

๗.  ปฏีบ ต ตาม คำ แนะ นำเ ร้อง อาหาร,  การ ตรวจ บิส สา วะ และ ยา ที่ ใช้ 


๘.  อย่า เปสิ ยนแ ปลง ขนาด อิน สลีน หรือ ยๅรื บ ประทาน เอง  ผบว ยแต ละ ราย อาจ ตอง 
การ การ รกษ า เน เรฌ อน! ๅน  อย่า เอา อย่าง ผบว ย ราย อื่น ที ใช้ ยา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ได้ ผล  ถา แพท ข 
'สง การ รก ษา ด้วย ยา ชนิด ใด  อย่า ได้เ ปลี ยนแ ปลง วิธี การ หรือ ขนาด ยา โดย ไม่ ปรึกษา แพ ทย 

๙.  ควร เข่า เบน สมาชิก ของ สมาคม โรค เบา หวาน  หม่น แสวง หา ความ เด้ว ย การอ่าน 

และ พ้ง เกีย วก้บ โรค เบา หวาน ให้ มาก 

ใน ที สด โปรด ระลึก ไว้ ว่า  ผบว ย ด้วย โรค เบา หวาน จะ อย่เ บน สขส บาย เช่น คนที ด ๆ ก 
ควย การ รวม มอ ระ หวา งตว เอง กบ แพ ทยผ [ห การ รก บา 


* 


ขณะ ที เรา นง,  ยน,  เดิน,  นอน,  หรือ ทำ กิจการ ใด  ๆ ก็ ตาม จะ มี ใคร คิด นำ ง หรือ ไม่ ว่า 
ม อวย วะ สำ คญอ ย่าง หน ง ของ ร่าง กาย ได้ ทำ หนํๅ ทีฎยู่ ตลฎ ดเว ลๅที่ จุ" ให้ (.ร ๅดํๅ เนิน กิริย ๅต่ๅ ง ๆ เหล่ านน 
ไป ได ดวย ด อวย วะ ต่าง  ๆ หลาย แห่ง ที ตอง การ พก ย่อ นอ ย่นิง ไม่ ม่กา ร เคลื่อน ไหว หรือ หยุด การ ปฏิบ ด- 
ง าน ชำ คราว ใน ระหว่าง ที เรา นอน หลบ  แต่ อวย วะ นิ หา ได้ หยด ทำ หนำ ที่ ไม่  ย่ง คง ปฏิบ็ ดไป ตาม หนา ที 
ของ ตน  อวย วะ นิ ทำ งาน ตํ้งแ ต่เรื มติ นที เจำ ของ ร่าง เบน ทารกอยู่ ใน ครรภ์ ไป จน กระ ทํงค ลอด,  เจริญ 
เติบ โต เบน หนุ่ม เบน สาว ไป จน ชราภาพ,  จะ หยด ทำ งาน  ลง ก็ เมือ ร่าง นิ น ตายลง เท่า นิ น 

อวย วะ ที่ กล่าว  ก็ คือ  หว ใจ  ของ คน เรา นิ น เอง 

เมือก ส่า วถง หำ ใจ  แทบ ทุก คน ก็ คง จะ ได้ ทราบ ถึง รูปร่าง ขนาด และ หนำ ที่ อย่าง คร่าว  ๆ 
มา แล ว ตำ แต่ เรืย น วิชาการ รก ษา ตำ  หรือ ที่เรื ยก กน ว่า วิชา สรืร ศาสตร์ และ สุขวิทยา  เรา ท่อง กิน มา 
อย่าง ขน ใจ ที เดียว ว่า  หำ ใจ อยู่ ทาง เบ อง ซำย ของ ทรวง อก  รูปร่าง คลาย ดอก บำ ตม ขนาด ราว กำ บน มือ 
ของ เจา ของ  ทำ หนำ ที่ สูบ ฉีด โลหิต ไป เลย ง ร่าง กาย  ดู เหมือน ส่วน มาก ความ รู้ ของ เรา ก็ สิน สุด ลง แค่ 
นิ น เอง  เพราะ ไม่มื ใคร ได้ สอน ต่อ หรือ เรา ขาด การ สนใจ เสีย เพียง แค่น1 น 

ก่อนที จะ กล่าว ถึง โรค ของ หำ ใจ ตาม ทีตํ้ง ใจน็  เพีอ ที จะ ให้ ผู้ สนใจ ได้ ท ราบ เบน เครือ ง 
ประติ บ ความ ร้แล ะเ ขำ ใจ ใน เรื่อง โรค ที่ จะ กล่าว แล ว ก ใคร่ ที จะ ได้ พูด เรือง หำ ใจ ของ คน เรา แต่ ย่อ  ๆ 
เสีย ก่อน 

หำ ใจ เบน อวำ วะ ที่ สูบ ฉีด โลหิต ไป สู่ ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย  ไม่มื เครื่อง สูบ ฉีด1 ใด  ๆ ที่ 
มี สมรรถภาพ พอ จะ เทียบ1 ได้ กิ ป หำ' ใจ เลย  หว ใจ สามารถ ทำ งาน โดย ไม่ ม การ หยุด ม่งไ ด้น บ ๑๐๐  บ 
หรือ ตาม อาย ขำ ของ เจา ของ ท เด ยว  ไม่ แต่ เท่า นน  หวใ จ-- เบน อวย วะ ที นบ ได้ ว่า ทรหด มิ ใช่ เล่น  แม้ 
สิน หำ ใจ จะ รำ หรอ ตบ แคบ ลง,  กลา มเนิ อ ของ หว ใจ จะ บวม หรอ ตายลง บาง ส่วน  หำ ใจ ก ยำ ทำ งาน 
ต่อ1 ไป ไม่ หยด ยํ้งจ นก ว่า จะ หมด แรง' หมด' กำ ลง ของ ตน  นบ ได้ ว่า ธรรม ชา ต 1ด้ ส ราง อวย วะ ทีประ หล ๅต 
พิสดาร อวย วะ หนึง ให้ แก่ ร่าง กาย 

* หำ ใจ อย่ ใน ช่อง ของ ทรวง อก ระหว่าง ปอด หง  ๒ ขาง  มี เยื่อ หุ้ม บาง  ๆ หุ้ม อยู่ โดย รอบ 
ภาย ใน มี นำ อยู่ บำง เล็ก นำ ย เพื่อ เม นก ารห ส่ อ'^น ไ นิ^ หำ ยด บถ นํหุ้ มนะน  ใน เวลา ที่ หำ ใจ มี 
การ บีบ ริ ด และ คลา ยตว หรือ หเร ยก ว าหว ใ จเต น 


(รี่ 


หว ใจ แบ่ง ออก ได้ เป็น  ๒ ครึ่ง  คอ  ซีก ขวา และ ซำย  แต่ ละ ซก แบ่ง ออ กอย เบน  ๒ 
คอ  ชอง บน และ' ช่อง ล่าง  ช่อง บน ที่ ง ๒ ซก  เรียก กัน ว่า  ออ รีเคิ ล ขวา และ ซา ย ชอง ลาง เร ยก 
เวน ตรเ คล  ขวา และ ซๅย 

ออ ริเคิ ล และ เวน ดริเ คิล แต่ ละ ขำ ง ต่าง ก็ จะ มี ช่อง ทาง ติดต่อ กน โดย มล นหจ ใจ คอย บ่ด 

เบิด  เบน การ กน ไม่ ให้ เลึ อด ไหล กลํบ ใน เวลา ที่เๅ น ตริ เคิล บีบ ต่วเ พือดํ นใหั เลือด ออก ไป สู่ วงจร โลหิต 
หว ใจ ซีก ขำ ง ขวา ท่า หนำ ที่ริบ่ เลือด ที่ ใช้ แล่ ว จาก ทำ ร่าง กาย เพ อ สูบ ฉด ไป สู, ปอด ทง  ๒ ขาง 
ให้ เลือด ผ่าน ปอด ไป ริบ อ๊อก ซิ เจน ที่ ปอด  และ ขบ ถ่าย คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซ ด ออก ทีง เสย ท ปอด นน 

เพีอ เบน เลือด ที ดี1 ใหม่  เลือด ทีมีอ๊ อก ซิ เจน ดี พอแ ลำ จะ ไหล กล่บ่ มา สู่ ออ ริเคิ ลซำ ยล งสู่เ วน ตริ เคิล ซา ย 
แล ำหำ ใจ ก็ป็บ ต้วต้ น เลือด นึใป สู่ ร่าง กาย ทำ  ๆ ไป  วน เวียน กไแ บน วงจร เช่น น ตลอด เรีอ ย ไป 

ท่าน เคย นึก บ่าง ไหม ว่า  เลือด ของ เรา เวลา ที่ ไหล วน เวียน จน เบน วงจร ครบ ถ วน นน ใช้ 
เวลา กัน รวด เร็ว มาก  ถา สม-มติ' ว่า เลือด จำนวน หนึ่ง เรีม ดิน ที หิว' ใจ ซีก ชำ ย ลือ เอา ว่าเ รีม ต้น ที เวน- 
ตริ เคิล ซา ย ผ่าน ไป สู่ ร่าง กาย ที ต่าง  ๆ โดย การ เรีม ผ่าน จาก เสน เลือด แดง ใหญ่ แลำ ผ่าน แขนง ต่าง  ๆ 
ที่ แผ่ ก็งกั าน สาขา ไป ทำ ทุก หน ทุก แห่ง  จน กระทง ใน ที่ สด แบ่ง เบน เสน เลือด ฝอย เล็ก  ๆ ที่มีข นาด เล็ก 
มาก เพียง เม็ด เลือด แดง ผ่าน ได้ ตาม ทาง น้ที ละ เม็ด เรียง กำเ ไป เท่า นิ นแ ลำ ก็ ผ่าน สู, เล่น เลือด ดำ แขนง 
เล็ก  ๆ จน ใน ที่ สุด รวม กน เช่า เบน เสน เลือด ดำ ใหญ่  ไหล กลบ เช่า สู่ ออ ริเคิ ล ขวา  ลง สู่เว็ นดริ เคิล ขวา 
ถูก หำ ใจ บีบ ตำ ไหล ไป สู่ ปอด  ก ลืบ' จาก ปอด มา สู่ ออ ริเคิ ล ซำย  แ ลำ ไหล ลง สู่เว็ น ตริ เคิล ซำย  นบ เบีน 
ครบ วงจร การ เดิน ทาง  เวลา ที่ ใช้ น็จะ กิน เวลา เดิน ทาง ครบ วงจร ราว  ๆ ๒๑  วินาที เท่า น1 น, 

หำ ใจ จะ ท่า หนำ ที บีบ ตำ แล ว คลาย ดำ เช่น นึเ บ่น จง หวะ ไป  เรา เรียก กน ตาม ปกติ ว่า 

หำ ใจ เต* น ใน เวลา ที่ หำ ใจ บีบ ตำ  จะ เป็น ระยะ ที่ หำ ใจ สูบ ฉดเ อา เลือด ที่ อยู่ ใน หำ ใจ ออก ไป  กล่าว คอ 
ซีก* ซี ายก็ จะ สบ เอา เลือด แดง1 ผ่า' นใป เลย ง ร่าง กาย  ซีก ขวา ก็ จะ สูบ เอา เลือด ดำ ไป สู่ ปอด  ใน ระยะ ที่ 
คลาย ตำ ก็ เบน เวลา ที่ หำ1 ใจ สูบเ อาเ ลือ ดเ ขา มา สู่หว ใจ  กล่าว คือ  ซิก ขวา ก็ จะ มี เลือด ที่ ร่าง กาย ใช้ แลำ 
ไหล กลบ มาส1  ซีก ซำย ก็ เบน เลือด ที ได้ รบอ๊ อก ซี เจน จาก ปอด เป็น เลือด ดิแ ลำ กล0 บ่ มา คืน  การ เต้น 
ของ หำ, ใจ น เอง จึง พบ' ว่า* มี: การ เต้น ขอ งฺเลื า แเ' ลื อด แดง ตาม ท' ต่' าง  ๆ ดำ ย การ เต้น ของ เสน เลือด แดง 
เรา เรียก ว่า ชีพจ^  ที่ นิยม คลำ ก็ คือ บริเวณ ขอ มีอ ดาน ผ่1 ามีอ ใต้ โคน หำ แม่ มือ ลง มา เล็ก นอ ย ตำแหน่ง 
ที่ น ๆ ที่ พอ จะ คลำ ชีพจร ได้ ก็ อาจ มี ได้ อีก^ ช่น  ที ดาน ขาง คอ ทงส อง ขาง  ใต้ คาง ที่ ง สอง ขำ ง ขบ่บ 
ขา หนีบ  หล ำเ ทำ และ ห ลำ ตาดุ่ บ ดำ นใน  ซง บริเวณ เห ล่า นิ เป็น ที เสน เลือด แดง มา อยู่' ใกล้  ๆ กับ ส่วน 


ผวข อง ราง กาย  จง หวะ ของ การ เต ‘แข ฎ 3 หวใ จ (หรอ ชึพจ ร)  มือำ รา แตก ต่าง ต้น ไป แล ว แต่ บุคคล 

อ [ยุ  เหตุ แวด ล อม  อา รม ณ หรอก ๅรอ ฎ ฦก็ๅ ลง โ ด ๆ ตาม ปกติ แล็ว จง หวะ การ เดิน ของ หว ใจ จะ ประ- 
มาณ  ๗๐— ๘๐  ค รง ต่อ นาที 

ฟิงท จะ ลม เส ยม ได้ ก คอ  หวใ จก เบน อวย วะ อย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย  ดิง น น่ห์ว ใจ ก ย่อม 
ตอง การอา หาร  ตอง การ อ๊อ ก' ซิ เจน  และ ตอง การ ทุก สง ท กอ ย่าง ที่อวํ ยวะ ต่าง  ๆ ต่อ ง การ เห มึอน กิน 
กลา ม เนอ, ของ ห ว, ใจ จง' ใต้ รบ สิง ที ตน ตอง กา รแ ได ยทๅ งเ สิน 1 เสือ ดที แยก แขนงออก ม าจา กเ ส นเ ลอด, ใหญ่ 
เส ไ เต้น ที ออก จาก หำ ใจ น, น เอง 

และ ดวย เหตุ นีเ อง  เสน เลือด ทีม าเลื ยง หำ ใจ ก็ เหมือน กบ เส้น เลือด ตำแหน่ง อิน  ๆ กล่าว 
คอ  อาจ เกิด การ ผิด ปกติ ขึน และ ทำ ให้ เกิด อาการ ของ โรค ได้  โรค ที่ ส0 าต้ญ อย่าง หนึ่ง ก็ คอ  การ ตบ ต้น 
ของ เสน เลือด ทีม าเลื ยง หำ ใจนึ่ 

เสน เลอ ดเล ยง หำ ใจ ตบ ตน 

โรค ของ เส้น เลือด ทีม าเล ยง หำ ใจ เกิด อุด ต้น ขนนึ่  ปรากฏ ว่า จะ ได้ พบ บ่อย  ๆ เหมือน ต้น 
ก่อ นอน ควร จะ ทราบ ว่า  เส้น เลือด ทีเล ยง หำ ใจ นึ่มืต้ กษณ ะ ผิดต้ บ เสน เลือด ที่ ไป สู่ อวำ วะ อนอ ยู1  ๒ 
ประการ  ประการ แรก เส้น เลือด ที่ มา เลย ง หำ ใจ นึ่น จะ เบน เส้น เลือด ที่ มา สุด ลง ที่ หำ ใจ เบน เส้น  ๆ ไป 
กล่า วคีอ  แต่ ละ แขนง ที่ แยก ออก ไป จาก แขนง ใหญ่ น1 น ไม, ค่อย ติดต่อ เกี่ยว ประสา นซง กิน และ ต้น 

ต้งเ ส้น เลือด ของ ที่ อื่น  ๆ พดอ ย่าง นึ่บา งที ท่าน ผู้ อ่าน อาจ ไม่ เขา ใจ  เพราะ หต้บ ตา ไม่ เห็น ภาพ  ใคร่ 

จะ เปรียบ เทียบ ให้เ ขำ ใจ ติ ขน โดย เปรียบ เทียบ เอา ว่า  ต้าเ ส้น เลือด เบน ราง รถไฟ  ดำ รถไฟ เบน 

เลือด ที่ เคลื่อน จาก หำ ใจ คอ สถาน รถไฟ  ที่ ชุม ทาง รถไฟ ซึ่งมื ราง สบ หลีก กำ เขว ำ ไขว่ นไเ  ต้า หาก 

ว่า เกิด ราง ใด ราง หนึ่ง ชำรุด ขน  รถไฟ วีง ไป ทาง นึ่น ไม่ ได้ ก็ อาจ เปลื ยน ราง ใหม่ วง  และ ราง ใหม่ นึ่ก็ 
ไป ติดต่อ กำา ราง ที ชำรุด โดย ต่อ กำ เที่ด รง เน นึอกี่ ชำรุด น1 น^น ไป  รถไฟ ก็วีง ไป ถึง จุด หมาย ได้  การ 

วาง ราง เช่น นึ่ค ลำ ย ๆ กบ เส้น เลือด ที่ ไป สู่อต้ ย วะ ต่าง  ๆ ส่วน เสน เลือด ที ไป เลื่ ยง หำ ใจ นึ่นเ บน ราง 
เดียว ที่ แยก ต้น ออก ไป จาก สลา นึ่  เช่น ราง รถไฟ สาย เห นึ่อแ ยก ไป ทาง^ นึ่อ  สาย อิส านก็ แยก ไป สู่ 

อิส าน  สาย เดี่ยว อย่าง นึ่ถำ เกิด ราง ขาด ชำรุด ก็ จะ ไป' กาง เนนึ อห ^ ออิสา นนน ใช่ ใด้  สิน คำ ที รถไฟ จะ 
ขน สง ไป คอ ทาง เห นอ หรอ อ สาน ท1 กาง ช า ร*' ^น นก ไม ได รบ สน คา ท 3 ถ' ไฟ นา ฃน สง ไป ไห  นะ น ถา 

หาก เสน แขนง เด ท ใป เลย งก ลาม เนอ ห ว ใจ ท ใด เสย เปก ไง ง มเล อด ไป สู กลา ม เนอ ห ว ไจ ช ง แขนง’/ ไ เสย 
ไป น น ไป เลย ง ได้ เลย  ส่วน เสน เลือด ไป เลื่ย งอ ต้ย ว ะกี่น  ๆ นนแ ขนง เลืก  ๆ ติดต่อ ผูกพัน ต้น  ถ้า 

หาก แขนง เลก เสน ใด เส ยก ยง งง” กาง'' อเล อด จะ นา อา ล เ^น แ^น งอน  1 ไ^ 


๘๖ 


ประการ ที' สอ งก คือ  กลา มเนึ อ ของ หำ ใจ น8 น ย่อม จะ ตอง มี การ บีบ ตวแ ละ คลาย ตว อยู่ ตลอต- 
เา ลา  น น คอ  เบน การ เต นของ^ ว ใจ  ดำ นึ่น เวลา ที หำ ใจ บีบ ดิวเ พีฎช่ บ เลือด ออก ไป นน  กลา ม เนอ 
ของ ห ว! จ ยอน จะ หด ตำ  ทำ ให้ เสน เลือด ที มา เลี่ยง หำ ใจ น8 นคืบ ลง ดำ ย และ เวลา ทีก ลาม เนึอ ขยาย ดิว่ 
เสน เลอ ด จง จะ พลอย ขยาย ตๅ  เห ตน เลือด จะ ผ่าน ไป เลย งก ลาม เนอ หิว ใจ ก็ ต่อ เมือ เวลา หิว ใจ คลาย 

ดวเ ทาน น ไม่ แต่ เท่ ๅนน  แรง ดำเ โลหิต ใน เสน เลือด ที มา เลี่ยง หำ ใจ นึก ยำ ตากว่า ใน เสน เลือด ที ไป 
เลียง ส่วน คืน  ๆ 

โดย เห ตุน ส่า เรา ลอง นึก ดู ว่า  หาก จะ มี เห ต ใด ก็ ตาม ทำ ให้ ช่อง ทาง ของ เส2 น เลือด นึดน ลง 
หรอ แม่ แต่ เพียง คืบ แคบ เลก ลง ไป  จะ มี เห ตอ ย่าง ใด ขน  แน่ นอน เหลือ เกิน  จำนวน เลือด ที ไป เลียง 
หว ใจ เอ งก ย่อม จะ ม จำนวน ลด นํอย ลง ไป  กลี ามเ นึอ หำ ใจ ก็ ย่อม จะ ขาด อาหาร และ ขาด อ๊อก ซิ เจน 

ไป ดำ ย 


มีลก ษณะ หนึง ที เส ำแลื อด หำ ใจ น8 น คลำ ยกิบ เสน เลือด ที คืน  ๆ ก็ คือ การ เกิด เส่น่ เลือด 
แข งขึน  ซึง ปรากฏ เสมอ ใน เมื่อ คน ย่าง เช่า สู่ ว่ยช รา  โดย จะ มี แร่ ธาต พวก แคลเซียม ไป เกาะ ตก ตะกอน 
ขน ทีผ นำ ของ เส ำแลื อด ทำ ให้ เส ำแลือด ไม่ อาจ ขยาย ตำ และ หด ตำ ได้ เหมือน กิ บเส็ น เลือด ตาม ปกติ  แด่ 
กลีบ ทำ ให้ ช่อง รู ของ เสน เลือด น1 น เล็ก ลง ไป อีก  ไม่ แต่ เท่า นึ่น การ เกิด มี เส8 น่ เลือด แข็ง น ก็ ม0’ กิ ทำ' ให้ 


เกิด มี เลือด ภาย ใน เส็น่ เลือด น1 น เกิด แข็ง ตำ เบีน ลม ขน  ผล ก็ คือ การอด ดิน ทาง เดิน ของ เสน เลือด นึ่น 


โดย ไม่ มี เลือด ผ่าน ไป ได้ อิก เลย  หรือ ผ่าน ได้ ก็ จำนวน น์อย มาก 

การ เกิด การ คืบ หรือ ดิน ข อง เส่น เลือด ทีม' าเลี่ ยง หำ' ใจนึ  นอก จาก จะ เบน ผล จาก การ เกิด 
เสน เลือด แข็ง เนึ อง จาก การ เปลี่ยน แปลง เมื่อ เช่า ส่วำ ชรา ดิง กล่าว แลำ  ยำ มี โรค คืน  ๆ เบีน เหตุ ได้ อีก 
เช่น กามโรค ของ เส็น่ เลือด แดง ใหญ่ ที่ ออก ไป จาก หิว ใจ  (^ อ* ด โ^)  ซึ่ง ส่า หาก เบน ข็น ตอน ใกล้  ๆ 
ทาง แยก ออก มา ของ เส์น่ เลือด ที่ มา เลี่ยง หิว ใจ แล" ว ก็ ย่อม ทำ ให้ เกิด การอด ดิน ได้ เหมือน กิน 

การ ขาด เลือด มา เลี่ยง หำ ใจ น็  ย่อม' จะ ทำ1 ให้ เกิด ผล รำ ยข็น  กลี ามเ นึอห ำใจ ส่วน ใด ที่มี 
เส่น่ เลือด ที เกิด การ ตีบ ตนนึ่ นมา เลี่ยง แล ว กลี ามเ นึอส่ วน น1 น เมือ ขาด อาหาร ก็ ย่อม จะ ตายลง  และ 

เมื่อ เบน เช่น นํ้นแ ลำ สมรรถภาพ ของ หำ ใจ ก็ ย่อม จะ นํอย ลง ไป 
อย่าง มาก  แส่ หำ ใจ จะ ตอง ทำ งาน ให้ ได้ เท่า เดิม เพราะ ร่าง กาย ตอง การ จำนวน เลือด ที มา เลียง คง ที 

ตลอด ไป  และ ส่า ย็งต อง ออก แรง มาก ใน การ ยน  เดิน หรือ ทำ งาน  ร่าง กาย ก็ยี่ง ตอง การ เลือด ไป เลี่ยง 
มาก ข็น  ๆ ดาม ส่วน ของ การ ออก แรง นน  ฉะ นน  หวใ จก จำ ตอง ออก แรง หน กเพี ม ขน โดย ใช้ 

กล่า ม เนอ ส่วน ที่ ยง ดิลยู่ ที าห น็รืที่  การที่ ต" อง ทีา งาน มาก ข็น ขอ งหิว ใวนี ^ง ว-ปรากฏ อาการ อย่าง หนึ่ง 


ต่อ มา เกิด เบน เยอ พี ง ผด ขน แทน 


ท สา คญ มาก ขน เบน การ บอก กล่า ว ให้ เจา ข องตั ว ใจ นึ่นรื ต วว่า จะดํ อง พํก ผ่อน  กล่า วฅึอ  อ ไ การ 

เจ บหว ใจ  (หรอ เรย กว่า  แอ น ไจ นา  เพ็ค ตอ รืส) 

อาการ เจ บท ว ใจ  หรอ  แอ น ไจ นา  เพ็ค ตอ รส 

เบน อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ พบ ได้ บ่อย  ๆ ใน โรค หว ใจ ที่ เกิด จาก การ บีบ รด ตำ หรอ การ- 
ดีบ ตัว ลง ของ เสน เลือด ที มา เลย งก ล่าม เนอ บ่ วใจ  ทำ ให้ เกิด อาการ เจ็บ ปวด ขน อย่าง รุนแรง มาก ที่ หนา- 
อก เบี อง ซา ย จะ ม การ ปวด เจ บ แผ่ขึ น ไป สู่ บริเวณ คอ  คาง  หรือ บาง ค รง ไป สู่ ตัน แขน 

การ เจ็บ บริเวณ หำ ใจ ตัง กล่า วนึ่  มก จะ พบ ว่า เกิด ขน ใน เมื่อ ผู้บว ยนึ่น ออก กำ ตัง มาก  ๆ 
ตีน เต น มาก  ๆ หรือ เมื่อ มี การ เปลี่ยน แปลง เกี่ยว ตับ อารมณ์  โดย เฉพาะ อย่าง ยง เมื่อ เกิด อารมณ์ โกรธ 
เก ลืยด ชำ หรือ อา รม ณ ของ ความ อิจฉา ริษยา ใด  ๆ ก็ ตาม  บาง คน ปรากฏ อาการ นฺขน เมีอ ริบ ประทาน 
อาหาร มาก  ๆ 

โดย ที่ สาเหตุ ของ การ เจ็บ หำ ใจนึ่  ประมาณ รอย ละ  ๙๐  เบน ผล เนือง จาก เล่น เลือด ที 
มา เลี่ยง หำ ใจ นึ่น แข็ง ตัง กล่าว  ฉะนึ่ น จึง ตัก ปรากฏ อาการ นึ่ขน ใน ผู้บีว ย เมื่อ ย่าง เขำ สู่ว่ย ชรา 

ตีอ  อายุ ตง แต่  ๖๐  บี ขน ไป  สำ หริ บคน หนุ่มๆ  ว' ย ๓๐— ๔๐  ป็ก็ อาจ มี ได้ แด่ ก็- พบ นอ ย นอก- 
จาก นึ่ยำ พบ ว่า พบ ใน ชาย มากกว่า หญิง ถึง  ๕ เท่า 

ใน ผู้ บ1 วยที่ มี โรค แรง ตัน โลหิต สูง และ เบา หวาน ร่วม อยู่ ดำ ยแ ลำ  อาการ เจ็บ ตัว ใจ น 
ปรากฏ ว่า มี ได้ ง่าย  และ เกิด ได้ บ่อยๆ 

อาการ ของ การ เจ็บ หำ ใจ เบน อย่าง ไร  ? 

อาการ เจ็บ หำ ใจ นึ่ เมื่อ เริม ตัน ขน จะ เจ็บ ปวด ชน มา อย่าง ตัน ที โดย ไม่ รู้สึก หรือ มี อาการ 
อย่าง ใด แสดง ล่วง หนำ มา ก่อน  ตำแหน่ง ทีเ จบ โดย มาก มก เริม ทีใด้ กระดูก หนา อก หรือ บริเวณ หำ ใจ 
อาจ ปวด เจ็บ อย่ เฉพาะ ที ตำแหน่ง ดง กล่า วนี  หรือ แผ่ ไป ลง คอ  ไหล่  ตน แขน  หรือ หลง ขาง ซำย ก็ 
ได้  ตัก ษณะ การ ปวด เจ บนืม ได้ แปลกๆ ไป  แตัว แต่ ผู้บว ยแต ละ บุคคล เช่น ปวด ดี อๆ  ปวด หน0 กๆ 
ปวด เห มีอน ถก บีบเ ตัน อย่าง รุนแรง  ฯลย  ซึ่ง ส่วน มาก ผู้บีว ย เอง มก บอก ตัก ษ ณะข อง อาการ เจ็บ ปวด 
นึ่  ไม่ ถก ว่า มี ตัก ษณะ เช่น ไร  ใน ระหว่าง ท เกด อาการ เจ บห ว1 โจน  ความ เจ บ ปวด จะ ยง รุนแรง ขน เมื่อ 
รบ ประทาน อาหาร  เมื่อ ออก แรง เทียง เดิน  เมื่อ อากาศ เย็น จน หนาว ล่น หรือ เกิด อาการ ตน เต น และ 
การ เปลี่ยน แปลง ของ อา รม ณ 


^๘ 


อาการ ปวด เจ็บ นคร1 ง หนึ่งๆ  จะ มี ได้ นาน ดง แต่  ๕— ๑๕  นาที 

เม อ เกิด อาการ เจ บ หำ ใจนี ขน  ความ รู้สึก ของ ผิ บวย จะ รู้สึก ตำ เหมือน กบ ว่า ตน จะ ตายลง 
ไป  ใน ขณะ นน  ม อาการ เบน ลม หนา มีด แต่ ไม่ถึ 3 หมด ความ รู้สึก  ใบ หนำ' จะ มีสึค ลำ ๆ เทา ๆ มก เอา 
มอ กด หรอ ลูบ บริเวณ หนา อก  แน่น หนำ อก  หายใจ ไม่ ค่อย ออก และ อำ ปาก เพ อ จะ หายใจ ทาง ปาก 
บาง ราย มีคลื น ไส้ อาเจียน เหง ออ อก  ตำ เย็น ชด  เรา อาจ แบ่ง พวก ผู้บว ย นอ อก เบน  ๓ พวก  ตาม 
ระยะ ของ โรค ที เบน ดำ นึ 

พวก  ๑—  เบน พวก ที จะ เกิด อาการ เจ็บ หำ ใจ ขน ต่อ เมือ ออก แรง ท่า งาน มากๆ  หริ อเมี อ 
เกิด อา รม ณ ผิด ปกติ อย่าง รุนแรง ขน  เมือ ได้ หยด พำ และ ให้ ยา ที ท่า ให้ เส้น เลือด ขยาย ดำ เพียง เล็ก นํอย 
ก็ หาย ไป ได้ 

พวก  ๒—  เบน พวก ที เจ็บ หำ ใจ ขน เมือ เพียง แต่ ออก แรง เล็ก น์อย หรือ เกิด อารมณ์ ผิด ปกติ 
แต่ เพียง เล็ก นํอย  เบน ระยะ ที เริม อาการ รุนแรง ขน  พวก นึยิง อาจ ท่า ให้ ทุเลา ลง ได้ โดย ให้ พำ และ 
ใช้ ยา ขยาย เฟิน เล็ อด  แต่ ไม่ หาย ลง โดย รวด เร็ว เหมือน พวก แรก 

พวก  ๓—  พวก ที่ม อาการ หนำ มาก  อาการ เจ็บ หำ ใจ เกิด ขน แม้ แต่ จะ อยู่นึ งๆ  และ เกิด 
ขน เมือ ใด ก็ ได้  เวลา ที เกิด อาการ เจ็บ หำ ใจ ก็ เจ็บ เบน เวลา นาน  เจ็บ อย่าง รุนแรง  และ การ ใช้ ยา 
ขยาย เสำ เลือด ไม่ ได้ ผล หรือ ได้ ก็ นอ ย มาก  บาง คร็ง จำ เบน ต่อ ง ระ ง, บ อาการ ปวด เจ็บ ดำ ย การ ใช้ 

มอ ร์พีน 

อาการ เจ็บ หำ' ใจน้  ถำ หากว่า ย่งมื ต่อ ไป โดย เส้น เล็ อด ที ไป เลย ง หำ ใจ ยิง คง ตีบ ตำ แลำ 
ผ้บว ย จะ ถึง แก่ ความ ตาย ได้ โดย หำ ใจ ขาด เลือด มา เล็ ยง  แต่ ถ6 เาฟ้ น เลือด คลาย การ บีบ รํด้ ตำ อาการ 

ต่าง  ๆ ก็ จะ ค่อย  ๆ ทุเลา ลง 

การ ตาย ของ ผู้บว ย เบน ผล จาก หำ ใจ วาย เฉียบ พ ล่น 

ควร ปฎิบ ตอ ย่าง ไร เม อม อาการ เจ บ หว ใจ  ? 

๑.  พึง สำนึก ว่า อาการ เจ็บ หำ ใจ น เบน อาการ ที บอกกล่าว ให้ ท่าน ทราบ แลำ ว่า  ท่าน 
เบน โรค หำ ใจ อย่าง ห นง 

๒.  แพทย์ เท่า นไเ ที่ จะ วินิจ ฉำ โรค และ ช่วย เหลือ ท่าน ให้ ทุเลา หรือ หาย ได้  การ ตาม 
แพทย์ มา ตรวจ ข ถา-ะ เกิด อ ากา รขึน  หรือ ไป ปรก ษาแ พทย เมือ อาการ ทุเลา ลง แล ว เบน สึงที เหมาะ สม 
ที สุด 


๙ ลิ่ 


๓.  เมือ เกิด อาการ ขืน  ผู้ บวย ไม่ ควร เค ลือ น ไหว  หรือ ถก นำ ไป ที  ใด  ให้ นอน ใน ท่า 
นง พง เอา ไว จน กว่า แพท ย จะ มา ถง  ให้ ความ อบอุ่น แก่ ร่าง กาย โดย การ ห่ม ผา หรือ วาง กระ เท่า นำ วอน 

๔.  เส อ ผา ที ตำแหน่ง ใด คับ เกิน ไป  ควร คลาย ให้ หลวม เช่น บริเวณ คอ  หนา อก 

บริเวณ เข็ม ชด  ฯลฯ 

๕.  ผู้ ให้ การ พยาบาล จะคั อง คอย เอาใจ ใส่  ปลอบ โยน ให้ คลาย จาก ความ หวาด วิด ก 

เพราะ ผู้บว ย เอง มก จะ อยู่ ใน อารมณ์ ของ การก คัว ว่า ตน จุ ะ ดๅย เบน ที่ สุด  คอย แนะ นำ อย่า ให้ ผู้ บ่1 วยด น- 
รน กระวน กระวาย นํกิ เพราะ อาการ จุะ ยง เพ มมาก ขืน 

๖.  ถำ เคย เบน มา บ่อย ครํ้ง แคัว  แพทย์ มก แนะ นำ ยา ประจำ สำ หริ บใช้ คัน ที เมื่อ ปรากฏ 
อาการ ขืน  (ยา พวก น้เช่ น ไน โตรก ลืย์เ ซอ ริน หรื ออ ะมืย์ ไน ไตร ที่)  ถำ เช่น นํนแ คัว ควร ใช้ ยา นํน ได้ 
คัน ที 

๗.  ผู้บว ย เอง ต้อง ผืกต น เอง ให้ ระ ง, บใน การ เปลี่ยน แปลง ต้าน อารมณ์ ต่าง  ๆ เมือ ทุเลา 

จาก อาการ แล ว เลิก ความ โลภ  ตน เต้น  ความ โกรธ  หรือ ความ อิจฉา ริษยา ใด  ๆ ทำ สน 

๘.  ติดต่อ คับ แพทย์ และ ขอ คำ แนะ นำ อยู่ เสมอ 

คำ ว่า  หำ ใ ใ) วาย  น็  บจจุ คัน ม ล้า จะ ได้ ยิน กล่าว ถึง อยู่ เสมอ  ความ จริง หำ ใจ วาย ไม่ ได้ 
เกิด จาก เฉพาะ โรค ใด โรค หนึ่ง ของ คัว ใจ  เหตุ ที่ ทำ ให้ คัว ใจ วาย นำ แบน ผล สุด คัาย ของ โรค คัว ใจ หรือ 
เห ต ต่างๆ  อีก หลายอย่าง ต้วย คัน 

- ที่ ว่า  "คัว ใจ วาย,,  นึ่น  — ความ หมายอยู่ เทียง ว่า  คัว ใจ เอง หมด สมรรถภาพ ที่ จะ สูบ- 
ฉีด เลือด ไป สู่ อวย วะ ต่าง  ๆ ทว ร่าง กาย ได้ ตาม ปกติ เท่า นึ่นเ อง  จึง มก จะ ปรากฏ เบน ผล สุด คัาย ของ โรค 
ด่าง  ๆ และ เบน ระยะ เวลา ที่ผู้ บวย ใกล้ จะ ถงค วาม ตาย น น เอง 

อาการ หำ ใจ วาย  , 

อา การที่ ปรากฏ ขน เมือ คัว ใจ วาย จะมื ได้ ต้งนึ่ 

๑.  หอบ เห นึ่อย “อาการ นึ่ใน ตอน แรกๆ  จะ ปรากฏ ขืน เมือ ผู้บว ย ต้องออก แรง  ความ- 
จริง คน ธรรมดา อาจ มืห อบ เห นึ่อยิ ได้ เมื่อ ทำ ทน ห' นก, ห : ริ' ออ อก แรง มาก  ๆ จะ ถึอว่ าผู้น น เบน โรค คัว ใจ 
ไม่ ได้  อาการ หอบ เห นึ่อย ใน โรค คัว ใจ นึ่นห มาย ถึร ว่า จะ เกิด^ อบ เหนือ ย ร่าย  ชำ แต่ เพียง ออก กำ คัง 
ตาม ธรรมดา ที่ ตน เคย ทำ ได้  หรือ คัา อาการ มากๆ  เทียง ชำ แต่ เดิน ใน ระยะ ใกล้ๆ  ก็ เห' นอ ย หรือ ยง 
ไป กว่า นึ่น เพียง  ๓— ๔ คัาว กํห อบ เห นอ ย แอ ว 


๑๐๐ 


เม อ อาการ ห VI จ วาย มี มาก ขน อาการ หอบ เหนือ ยนืย็ ง ชด ขน  เพียง แด่ อยู่ นง  ๆ ก เห นอ ย 
และ มก จะ ด่อง ลุกขึ นน่ว่ หอบ ตอ ฐ ด เวลา 

๒.  แน่น หนา อก 

๓.  รู้ สก ห์ว ใจ เด่น 

๔.  บวม  อาการ บวม น ตอน แรกๆ  ผ้บว ย เอง ก็ ม0 กจะ สง เก ต ตน ว่า รอง เทา ของ ตน คบ กว่า 
ธรรมดา หรือ ขอ เท ๅบๅ มๆ  ไน ตอน เย็นๆ  ใน ตอน เช : ไอา การ บวม น้ยบ หาย' ไป  ระยะ ทา ยๆ  อาการ 
บวม มก ปรากฏ ขน ท8 งด่ๅ 

๕.  ไอ  มก ปรากฏ ขน เนือง จาก การ มี เลือด ด่ง มาก ใน ปอด  โดย มี การ ไหล เวียน ของ เลือด 
นน ชา ลง  บาง ราย อาจ ไอ เบน เลือด ออก มา ด่วย 

๖.  เบือ อาหาร  คลืน่ ไส้  และ อาเจียน 

๗.  ติ' บ โต  เนือง จาก เลือด มาค่ งอ ยู' มาก 

๙.  อาการ ทาง สมอง  เบีน ผล จาก เลือด ไป สู่สม อง น' อ์ย ลง  เพราะ หำ ใจ ไม่ อาจ สูบ ฉีด 
เลือด ไป  ไต้ ตาม ปกติ  อาการ ทาง สมอง นม' ก่จะ ปรากฏ ใน ระยะ ทำ ยๆ  ผู้บว ยอ าจมี อาการ กระ สิบ กระ- 
ส่าย บาง ราย มี  ซึม  หมด สติ  เพ' อ ฯลฯ 

อาการ ต่าง  ๆ ที่ ได้ กล่าว ไป แล ำนื  เบ็น อา การที่ เกิด ขน' ใน ราย ที่มีหํ ว ใจ' วาย ลง ที ละ 'แอ ย 
ยํง็มี อาการ หำ ใจ วาย อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ จะ ได้ ยิน อยู่ บ่อย ๆ ก็ คือ  'หำ ใจ วาย เฉียบ พ สิน” 

หวโ จ วาย เนิย บ พล น (/^0แ16  03เ-ส130 

หำ ใจ วาย เฉียบ พ สิน นึ่  หมาย ถึง การที่ กลา ม เนอ หำ ใจ หมด สมรรถภาพ ที่ จะ ทำ หนำ ที่ ได้ 
อย่าง ท'' นที ทํ' น ใด  การ เกิด หำ ใจ วาย เฉียบ พ สิน นึ่ก็มํ 'ก จะ เกิด ขน ใน ผู้ บวย ที่มี โรค หำ ใจ มา ก่อน แลำ 
ในผ้ สง อายุ น ไเล่ วน มาก จะ ปราก ฏขํ้น โดย มาก เนือง จาก เบน โรค หำ ใจ ที่ เกี่ยว กบ การ มีเสํ 'น เลือด แข็ง ทำ 
ให้ เกิด มี การ คำ ของ เลือด ใน ปอด มาก  และ ไม่ มี เลือด พอ เทียง ไป สู่ ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย  อาการ จะ 
ปรากฏ ขน มาท' นที  กล่าว คือ หายใจ ข'' ด หรือ หอบ  ไอ  นอน ไม่ ลง  เพราะ ถำ หาก นอน จะ หายใจ ไม่ 
ออก และ อาจ หมด สติ ไป ท นที  ทงนึ่ สิกษ ณะ อาการ ของ ผู้บว ยก็ดู สมบูรณ์ ปกติ คีต ลอด มา ก่อน 

ดํงนึ่ อาการ ต่าง  ๆ ของ โรค หำ ใจ ซึง กล่าว ไว้ ขาง บน  จง อาจ ไม่ ปรากฏ ใน ผู้บว ยที่มี หำ ใจ 
วาย เฉียบ พล' นืนึ่ มา ก่อน เลย ก็' ใต้ 


\ 


๑๐๑ 


จะ ๒ การ ซวย เห ลออ ยาง เรใ นผูบ วยท มหว ใจ วาย เฉย บ พล น ? 

ความ จริง  มืวิธี ที จะ ให้ การ ช่วย เหลือ ผู้ทํว ย นึ่ได้ นำย เต็ม พิ  ผู้ ที่' พบ เห็น ญาติ พี น อง หรือ 
คน ใน ครอบ ครว  มวธ ช่วย ทด ที สุด อยู่ ก็ ลือ  การ ตาม แพทย์1 ให้ เรว ที สด ที จะ เร็ว1 ได้  และ ระหว่าง นน 
ให้ ผู้บว ยอ ยู่ ใน ท่า ที่ สบาย ที่ สุด เท่า น \เ 

๑.  ให้ คิด ไว้ เสมอ ว่า อาการ ที ปรากฏ ขน อาจ เบน อาการ ของ ห้ว ใจ วาย เฉียบ พล น ควร 
ริบ ปรก ษาแ พทย ที ใกล้ เคย งที สุด โดย ด่วน  อย่า มำ รอ เวลา ใน การ พยาบาล ก้น เอง  หริ อร อดู อาการ 
ต่อ ไป ก่อน 


๒. 


๓. 

พง หรา บ เถิด ว่า 


ให้ ผู้ บวย นอน ลง  และ ท่า ที เหมาะ ที่ สุด  ลือ  ท่า นอน พิง ราบ  ๆ 

อย่า นำ ผู้บว ย เคลื่อน ที่ ไป ที่ ใด ท1 งสน  จน กว่า แพทย์ จะ ตรวจ และ ให้ คำ แนะ นำ แล8 ว้ 


๑.  โรค หำ ใจ ได้ ทำลาย ชวิต คน เรา ลง ไป บ หนึ่ง  ๆ เบน จำนวน มาก 

๒.  โรค หำ ใจ มี หลาย ชนิด ดำ ย ก้น  เพราะ สาเหตุ ของ โรค หำ ใจ มี หลายอย่าง 

๓.  โรค หำ ใจ จะ ทราบ ได้ เมือ ทำ การ ตรวจ และ รำ ษา ได้  โดย ถูกต็ อง จาก แพทย์ ผู้ ชำนาญ 

โดย เฉพาะ 


๔.  อย่า ลืม ว่า  ผู้ที่เ บน โรค หำ ใจ อาจ เกิด หำ ใจ วาย ลง เมือ ใด ก็ ได้ เขา อาจ นำ คุย กบ ท่าน 
อยู่ อย่าง สนุก สนาน เมือ ไม่ กี่ นาที มานึ่  แด่ ท่าน อาจ ได้ ข่าว ว่า เขา ถง แก้ กรรม แล ว ชำระ ยะ เวลา ที ท่าน 
หน หลง จาก เขา มา 


๕.  ผ้ที่ส งสย ว่า ตน จะ เบน โรค หำ ใจ ควร ปรึกษา หารือ แพทย์ เพีอ ทำ การ ตรวจ ให้ แน่ นอน 
เสีย  ไม่ ใช่ คน ขลาด  หาก เบน ผฉ ลาด และ ไม่ ปา' ะ มาท  ดก ว่า ป ลอย ตน จน กระทำ  สาย เกน 1ป 
เสีย แลำ 


โรค อวน.  (0เ}6ร51^) 


สน - ธง  คูน. ว ทูล  พ. บ. พ. ต.  เติริ ร' าข)  ]ฬ.8.  (]\11กฑ68013) 


สว สด  ห่าน ผู้เ ปีน ประธาน  และ บรรดา แฬท ยผ้ท รง {บ ยรดิ  ที่ เคา รฬ บง หลาย 

ก่อน ที่ ขำ พเ จำ จะ ได้ หยิบ ยก เอา เรือง โรค อำ น มา พูด ใน กัน น็  ข้า พเ จำ ใคร่ ขอ ออก ตํวเ สี ย- 
กอน ว่า  ขา พเ จำ มิ ใช่ ผู้ ข้า นา ญ เบึน แต่ เพียง น*, กสืก ษาผู้ สนใจ  ซึ่ง ได้ เล่า เรึย น มา เกี่ยว กับ เรือ งน้ 
กับ ที่ง ได้ มี โอกาส เข้า ประ ชม หารือ เกี่ยว ก* บ่ เรือง นมา แลำ ดำ ย จึง ใคร่ จะ สรุป เอา แต่ สาระ สำ ค', ญ มา เล่า 
สู, ก' นพ ง และ การที่ เลือก เอา เรือง นขนม าพูด  ก็ โดย เห็น ว่า เบน สกัย ที่บำ น เมือง เรา กำ ลำ ตื่น ตัว  และ 
เอาใจ ใส่ มาก ใน เรือง โภชนาหาร  ฉะ น* นต่อ ไป ภาย หนำ  บรรดา คน ไทย อาจ จะ เบน โรค อำ นก* น มาก 
เหมือน ฝร่ง ก็ ได้  สำ หรื บ่บำ น เมือง เรา ขณะ นยำ ไม่ มืผู้ที่ เบน โรค' แมา กน', ก ผิดก', บ ใน อเมริกา  ซึ่ง สำ 
เรา เดิน ไป ตาม ถนน จะ สำ เก ต เห็น ว่า คน อเมริกัน ทุก  ๆ ๕ คน  จะ เบน โรค อำ น เสีย  ๑ คน  และ 
ส่วน มาก ม' ก เบน ผู้หญิง  ฉะ น* น ผู้หญิง อเมริกัน จึง ก ลำ โรค น็กัน มาก  เพราะ โดย ปกติ ผู้หญิง อเมริกัน 
ก็ มากกว่า ผ้ ชาย  จึง ต่อ ง เบน สาว แก่ กว่า  ๘ ลำ น คน  และ อึง สำ เบน โร คน ตำ ย แล ำก็ แน่ ละ ยีง หา สามี 
ได้ ยาก ขน  ฉะ น* น สาว  ๆ อเมริกัน สม' ย ใหม่ จึง ถึง กบ ยอมอด อาหาร ประเภท  นม  เนย  และ ไข่ 
เวลา จะ ดื่ม กาแฟ ก็ กัก จะ ดม ดำ รือน ไม่ ใส่ นา ตาล  ที่ ง ๆ ที เธอ รูปร่าง ก็ ค่อน ข้าง จะ ผอม ส', ก เล็ก นอ ย 
เสีย ดำ ย ซา  แต่ ผู้หญิง ไทย เรา ขณะ นั๊  ยำ ไม่ รก สวย รก งาม ถง กบ ขนาด ยอมอด อาหาร หรือ ผ่า ติด เอา 
ไข ม', นอ อก กัน 

สำ หรื, บ โรค อำ นนํ้  เดิมที ไม่ เรียก ว่า เบน โรค  เบน แต่ เพียง อาการ แบบ เดียว กับ โรค หึต 
แต่ ใน อเมริกา ตอน ห ลำ  ๆ น ตกลง กัเ ให้ ถือ ว่า เบน โรค ใน จำพวก ที การ ครอง ธาตุ ผิด ปกติ  เพื่อ ว่า คน 
จะ' ใต้ ก ลำ  เพราะ เรือง อำ น เบน เรือง ที่ ล่อ แหลม กัน ตรา ย ต่อ ชีวิต มาก  ซึ่ง สาม* ญิชน กัก ไม่ ทราบ 
ความ จริง  หลง ผิด ไป ว่า  **0ว์ นดื่ก ว่า ผอม’’  จึง มิ ได้ เอาใจ ใส่ ใน การ ระ กัด ระ กัง ตัว ใน ระยะ แรก  ๆ 
ความ จริง โร คน เบน โ รค ที ตอาหาร ที่ ร วิ1 ษายาณ ที่ อบเที่า  ไ กับ โรค ติด เหลา  คือ ใน ชน ตัน ก่อ ใเ จะ กัวน 


6)0๓ 


ก มก จะ เจ รญ อาหาร กอ น เม อ กิน มากกว่า พ ลำ งาน ที่ ร่าง กาย ใช้ ไป ก็ เห สีฮ เก็บ สะสม ไร้ ใน ร่าง กาย 

เบน ไข มน ตาม ท ตาง  ๆ ทา, ให้, นำ หน กตว เพีม  ทีนึ่เ มือ เกิด อำ นขนม าแล ำก็ยึ งอ ยาก กิน มาก ขน อก 
การก นจุ ค, ร*, ง หลง น ต่าง กบ ค รง แ' ร ก # เพราะ มิ ใช่ เบน ตํน เหตุ  แต่ กล0 บ เบน ผล ของ ความ อวน  เพ อ 
ชด เซ ยก บ พล ง งานที' ร่า งก ายต่ อ งก าร เพิม ขึน  ทีนึ่ก็ เลย กิน โน่น กินนี  กิน จบ กิน จิบ เรือ ย ไป  เบน 
เหตุ, ใหเ พม พู, นความ อวน ยิง ขึน  ๆ ทุก ห ดำ ย เหตุ นีจึง เบน การ ยาก ที คน อำ น จะ รำ ษา ตำ เอง ให้ ผอม 
ใด  มก เขา ใจ ผิด  ๆ กน ว่า  อวน แล วจะ ทำ ให้ ผอม เมือ ไร  ๆ ก็ ได้  เพียง อด อาหาร สก อาทิ ตยส อง 
อา ทตย์  แต่น์ น เบน เพียง ทฤษ ฎ ใน ทาง ปฎิบึ ตทำ ไม่ ได้ ง่าย นำ  เพราะ ดง ได้ กล่าว แลำ  พวก นื 
เบน พวก ติด อาหาร เหมือน ติด เห ลำ 

การ วินิจ ฉย 

ใน ขน ตน ดอง แยก ระหว่าง  “บวม,,  ก็ บ “อวน,,  เสีย ก่อน ซึ่ง กระทำ ได้ ง่าย  แต่ การที่ 
จะ วินิจ ฉย ว่า ผู้ ใด อวน หรือ ไม่ อวน น นํบ ว่า เบน เรือง ยาก  สำ หริ บ ราย ที่ อำ นน็อ ย ๆ ซึง เรืย กว่า 
นำ หน ก เกิน ขนาด จะ แยก จาก โรค อำ น ก็ โดย ใช้ มาตรฐาน ของ บริษ ทริบ ประ ก็ น ชีวิต แห่ง หนึ่ง ใน 

อเมริกา  ซึ่ง จาก ผล ของ การ สำรวจ คน เบน จำนวน มาก แลำ มา คิด เทียบ นา หนำ ตำ ก็ บ ส่วน สูง และ 

อายุ  หรือ จะ คิด เทียม อย่าง หยาบ  ๆ ว่า คน ปกติ จะ หน กระ หว่า ง ๔๓๐  — ๔๘๐  กริม  ต่อ  ซม.  ของ 
ความ สูง  หรือ อาจ คำนวณ โดย ถือ ว่า  คน ปกติ สูง  ๕ ฟุต  ควร จะ มีน าหนํ ก ประมาณ  ๑๑๐  ปอนด์ 
ลำ สูง เกิน กว่า นึ่ให้ เพีม  ๕๑ / ๒ ปอนด์ ต่อ  ๑ นึ่ว  ราย ใด นํ้าห น์ก่ มากกว่า นึ่าห นำ ที่ ควร จะ เบน 

กว่า  ๑๕ 1 ก็ ถือ ว่า เบน โรค อำ น แล่ ว ฉะ นึ่น  ลำ หาก ผู้ ใด ปรารถนา จะ ทราบ ว่า ท่าน ควร มีนํ้า หนำ ที่ 
เหมาะ สม เท่าใด  ก็ ลอง คิด คำนวณ ดู  แต่ ขำ พ เจา เสียใจ ที จะ ต่อ ง พูด ว่า  มาตรฐาน ความ สูง และ 
นา หนำ ตำ ของ คน ไทย เรา ยง ไม่มื ใน ขณะ นึ่  คน อำ นที มืชีอ ใน หนำ สิอห ลาย เล่ม ก็คิอ  เซ็น ด์  โ ธม ส 
แอ ควิน าส์ ซึ่ง เบน นำ ปริ ชญา ผู้ ยง ใหญ่ คน หนึ่ง ใน อดีต  ปรากฏ ว่า พุง แก ใหญ่ มาก จน กระทำ ไม่ สามารถ 
นำ โต๊ะ เหมือน ก็ บคน อื่น  ๆ ได้  เว้น เสีย แด่ โต๊ะ นึ่น จะ ต่อ งควำน ให้ พุง เขา ไป ได้ เบน พิเศษ 

โทษ ของ ความ อวน 

ผล ร่าย' ของ เรค อวน มอ ย* อ นก ประ กา ร ท สำ คญท สูต ก คอ 

๑.  เวลา ไป ประ กน ชีวิต  ต่อ ง จ่าย ทริพ ย์มา กก ว่า คน ผอม หรือ คน ปกติ ดั้ง เท่า ดำ  ทำนึ่ 
ก็เนึ่ อง จาก ปรากฏ ดาม สถิติ ว่า  คน อำ น อายุ สนมื โอกาส เบน โรค ต่าง  ๆ และ ดาย ง่าย มาก  แม้ กระทำ 


๑๐๔ 


การ ประ' สบ อุบ ต เห ดุ ห' รีอฆ่ าตว ตาย ก พบ มาก 1 าว่า  สำ หรบ อบ่ต เห ตทีมํ กิ พบ คับ ค นอ2' วน บ่อย  ๆ น น 
ยอม' โม่ เบน บญ หา เพ รา ะ เกีย วก บ เรือ งอุ้ ย อา ย แต่ เรื่อง ฆ่า ตำ ตาย นืด จะ แย่ง สภา ษิตที ว่า  คน อวน 
มัก มนิส ข ร่าเริง  ใน คนที อำ น จน นํ้ๅห นัก เกิน กว่า ปกติ  ๕๐, ม่ อนด์  ปราก ฎ ว่า จะ ตาย ง่าย เท่า  ๆ 
กิ บ่ คนที เบน โรค ลินห ว ใจ รวท เดียว  จง มี คำ พง เพ ย ทีม ำเ กล่าว กน ว่า  เข็ม คัด ยง ยาว  ชีวิต กลบ 
หด ส น,, 

๒.  เนือง จาก การ ทีนํ้า หนัก คัว เพ ม ฉะ น1 น จะ เดิน เหิน ไป ไหน ก็ เหมือน หนึง แบก ถุง 
ขาว สาร ไป ดำ ย ตลอด เวลา  เบน การ เพ ม งาน ใ หิแก่ หำ ใจ และ ระบบ ไหล เวียน  เบน เหตุ ให้ หำ ใจ โต 
และ บาน  จน ทำ งาน ไม่ ไหว ใน ที่ สด  เฮิส ช์— นำ เสรี รวิ ทยา ได้ กล่าว ไว้ ว่า  "ธรรมชาติ ได้ ส ราง 
กลืใ ม เนอ มัว ใจ ขน ให้ เหมาะ สำ หริ บคน ปกติ ธรรมดา  แต่ จะ เล็ก มาก เกิน ไป สำ หริ บ คน อวน,,  เพราะ 
ฉะ นํ้น  ดำ ย ความ ไม่ เหมาะ สม กิน เช่น นื  จึง เบน เหตุ สำคัญ ให้ คน อำ น เบน โรค หำ ใจ ง่าย เห ล่อ เกิน 
โรค ต่าง  ๆ ของ ระบบ วงจร โลหิต ที่ พบ บ่อย ใน คน อวน  คือ 

(๑)  แอ น ไจ น่า  เบก ตอ ริส 
(๒)  ริดสีดวง ทวาร หนัก 
(๓)  หลอด เล่อ ด ดำ ขด 
(๔)  หลอด เลือด แข็ง 
(๕)  ความ คัน เล่อ ด สูง 
และ  (๖)  หลอด เล่อ ด แตก ใน สมอง 

โย ชิด ะ และ โรเ บอ รทส์ รายงาน ว่า  โอกาส ที เกิด หลอด เลือด แตก ใน สมอง  จะ เพ ม จาก 
๗๐  เปน  ๒๓๕ 5{|  ใน คน อวน 

๓.  ย่อม เบน ที่ ทราบ คัน ดีแ ลำ ว่า  ร่าง กาย เรา เกิด ความ ร้อน อยู่ เสมอ ซึ่ง จำคั อง ระบาย 
ออก ทาง ผิว หนัง  เมื่อ ร่าง กาย ผิด ปกติ  โดย การ ทีมี  ไข มน่ ขึง เบน แผ่น ใต้ หนัง เหมือน คับ ห่ม ผำข น- 

คัดว์ ติด ตำ อย่ต ลอด เวลา นํ้น  ฉะ น' น ความ รอน ย่อม ระบาย ออก จาก คัว ไม่ สะดวก  เบน เหตุ ให้ร้ สึก 
อึด คัด ไม่ สบาย  และ ทำ ให้ เหง ออ อก มาก  ๆ อยู่ เสมอ  หา ความ สุข มิ ไต้  โรค ผินคั นของ ผิว หนัง ก็ 
พบ ได้ บ่อย  ๆ 

๔.  คน คัว น จะ มี ความ คัาน ทาน โรค ตากว่า คน ปกติ  ฉะ น1 น จึง ย่อม ใม่เ บ่น ที่ สง สำ ว่า 

ทำไม คน คัว นที่เ บนคั ณ โ, รค จึง ตาย ก่อน ผอม  หรือ ถา หาก มี ความ จำ เบ่น ตอง ทำ การ ผ่า คัด  ก็ มัก เบน 
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การ เสย งภย มาก  หรอ อย่าง นอ ย, ใน การ เ ยบ บด แผล ก็ ทำ' ใต้ ยาก และ แผล ก็ หาย ชา ดำ ย ศลย แพ ทย 

ยอม รูด และ หน ก' ไจ เพ ยง I ร' [น กๅร ท จุ) ะ ตอ ง ทำ การ ผ่า ตด คน', I ข้ อ้ วน 

๕.  คน อวน มก ปรากฏ ว่า เบน โรค เบๅ หวาน  ไต อก เส บ ต้ บอ0 ก เ สบ  ถุง นำ ดอก เส บ 
นว ใน ถุง นำ ด หลอดลม อก เส บ เลือด คง ใน ปอด  ข่อ เข่า อก เส บ เนือง จาก ริบ นำ หนํก ตำ มาก 
ต่างๆ เหล่ านื  จ๊อส สิน พบ ว่า  คน อ้วน เบน โรค เบา หวาน มากกว่า คน ธรรมดา  ๑๐— ๒๐  เท่า 
โย ชิด ะ และ โรเ บอ รท รา ฆ งาน ว่า  ไดอ้ ก เส บ พบ มากกว่า คน ธรรมดา  ๔ เท่า  เบา แมน รายงาน ว่า  จาก 
สถิติ ของ คนที เบน โรค นืว ใน ถุง นำ ติที่ง สน  ปรากฏ ว่า เบน คน อ้วน เสีย  ๘๘ 56  และ จากรายงาน ของ 
เพ รบเ บิล ใน การ สำรวจ คน อวน  ๒๖๓5๐๐๐  คน ใน บิ  ๑๙๒๓  พบ ว่า ราย ที่ นา หน่ก เพีม เกิน กว่า 
ที ควร  ๒๕ 56  จะ ตาย ดวย โรค เบา หวาน มากกว่า ปกติ  ๘ เท่า และ มาก กว่า คน ผอม  ๑๓  เท่า  แม ท- 
ธิ วสแ ละ เด อบ ร็คเ ค่ทำ การ สำรวจ สตรี ที่มี ครรภ์ นํ้ๅห นก เกิน  ๒๐๐  ปอนด์  ๒๐๐  คน จาก จำนวน 
ทง สิน  ๖๐๕๒  ราย  ปรากฏ ว่า  ท* ง ระหว่าง ตง ครรภ์ ก็ดี  ระหว่าง คลอ ดกิติ  หรีอ หลง คลอ ดก็ดี 
กว่า  ๙๕ 56  มก มี อาการ แทรก ชิ อ้น ที่มีอ้ น ตรา ย มาก เช่น  เบน ครรภ์ พิษ  ๔๔. ๕® / 0 บวม  ๔๓. ๕ 7ง 

มี ไข่ ขาว ใน บํส สา วะ  ๓๕ 56  ความ ด้น เลือด สูง  ๓๕ 56  ตก เลือด หล ง คลอด  ๗ 56  ท่า เด็ก ผิด ปกติ  ๒๖ 56 
เด็ก ตำ โต หน์ก เกิน  ๔๕๐๐  กริม  มี ถึง  ๘ 56  ซึ่ง เมือ เทียบ อ้บ เด็ก ที่ คลอด จาก แม่ ปกติ มี เพียง  ๑ 56 
เท่า น1 น อ้ต รา ตาย ของ เด็ก ก็เพี มเ บิน  ๑๒.๓56  ระยะ คลอด ก็ ชำ  และ จำ เบน ตำ ง ทำ การ ผ่า ด้ด  ๒ ๐56 
ซึ่ง เมื่อ เทียบ อ้บ ราย ธรรมดา มี เพียง  ๔. ๕ 56  เท่า น1 น 

ตน เหตุ ของ โรค อวน 

โรค อวน อาจ แบ่ง ออก เบี่น ประเภท ใหญ่  ๆ ได  1®  ประ เก ท คอ 

๑ . สาเหตุ จาก ภาย นอก  หมาย ถึง โรค อ็วน ที่ม็ สาเหตุ เนือง มา จาก การ กิน เกิน กว่า ค วา ม- 
ติองการ ของ ร่าง กาย  ' 

๒.  สาเหตุ จาก ภาย ใน  หมาย ถึง โรค อ้วน ทึเ บน ผล จาก การ ผิด ปกติ ใน การ ครอง ธาตุ 
ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่า งยีง เกี่ยว กิบ์ต่ อม เอน โด ครืน  ซึง พบ ว่า มี ประมาณ  ๑๒ “/ง  ของ โรค อ้วน 
ทั้ง สน  ส่วน มาก เนื่อง จาก ความ ผิด ปกติ ของ ฮย โป ธาเ ลม ส,  พิจู อิแท รี่,  ธ ย-รอย ด.  เปลือก ต่อม 
หมวก ไต,  และ โกแ นดส์  ตาม ลำดับ  พวก นื่มก พบ ว่า ไข มน อาจ ไม่ กระจาย ไป ทั้วตั ว เช่น โรค 
อวน เนือง จาก การ ผิด ปกติ ขอ ง ต่อ ม พิจูอ แ, ท ว,  โก แนด ส และ เปล อก ตอม หมวก ไต จะ ม ไขม้ นอ ย่ 


ด ๐๖ 


ม |!1บรเ ว ณ ทอง  โคน แขน  และ โคนขา  แต่ ที บริเวณ หนำ  แขน  ขา  มือ  และ เท* า จะ คง รูป เดิม 
สวน! นรา ยข อา ‘[รู ค คุ" 1; 5 ง มกม ไข มน มาก ตาม บริเวณ หนำ; เละ คอ 

สำ หรบ โรค อวน ประเภท แรก  ซึง พบ บ่อย  ฯ นํ้น อาจ เบน ด่ว์ย 
๑.  กิน มาก เกิน ไป 
๒.  ออก กำลัง กาย นํอย เกิน ไป 

และ  ๓.  ที งํ้กิน มาก และ ออก กำ ลิง กาย นํอย 

ได้ มิ ผู้' สนใจ' ว่า  การ ครอง ธาตุ ของ คน อวน อาจ ผิด กบ คน ผอม  หรือ การ ดูด ซม อาจ ดี 
กว่า กนก  ได้  จง ได้ ทำ การ ตรวจ สอบ  บ เอ็ มอ ๅร์.  ตุฟิย์  ไน โต เจ็น  ค่า ความ ร่อน ของ สาร ไน โต รเจ็ น 
และ ไข มน ใน อุจจาระ  ก ปรากฏ ว่า ไม่ แตก ต่าง อะไร กบ คน ปกติ 

ทก ท่าน ย่อม ทราบ ดแ ลา ว่า  อาหาร ท่เ รา รบ ประทาน ก, นฌน ประจำ ท กวน น ณ็ท่อ 

ประ โข ช น้สำ ท่ญ  ๔ ประ การ  คอ 

'อ.  เทือ สร่าง เซลล์ ขน ใหม่  เกี่ยว กบ การ เจริญ เติบ โต 
๒.  เพื่อ ซ่อม แซม ส่วน สึกหรอ 
๓.  เพื่อ ส รำ ง ฮอร์  โมน และ เอ็น ซ ไ] ม์ 

และ  ๔.  เพื่อ ใช้ เบน พ ลง งาน 

คน เรา ภาย ห ลำ ระยะ หนุ่ม สาว แลำ  ก็  ไม่ มี ความ จำ เบน ใน การ ใช้ อาหาร เทือ การ เจริญ 
เติบ โต  สำ หรบ การ ซ่อม แซม สึง สึกหรอ ก็. ดี  หรือ ส รำ ง ฮอร์  โมน และ เอ็น ซ่ยม์ ก็ดี  ก็  ใช้ อาหาร ใน 
ปริมาณ เพียง เล์ก นอ ย เท่า นี่ น ฉะ นี่ น อาหาร ส่วน ใหญ่ ที่ กิน จึง ไม่ มีบญ หา ว่า  เพื่อ นำ มา ใช้ เบน พล ง- 
ง านฃ อง ร่าง กาย เก็ อบ ท่งสึ น โรค อำ น จึง ขน อยู่ กบ การ กิน มาก และ การ ออก กำ ส่ง กาย นอ ย ดง กล่าว 
แส่ ว เมื่อ ไร ร่าง กาย ได้ รบ พล, ง งาน จาก อาหาร มากกว่า ที ร่าง กาย ใช้ ไป  ก จะ เห สึอ เก็บ สะสม ไว้ เบน 
ไข มน  ซึ่ง โดย ปกติ เสบียง กรำ นี่ จะ มีนี่า หน ก เพียง  ๑๕ 0ค่0  ของ นำ หน่ก ตำ  แต่ ใน คน อำ นส่ด ส่วน นี่ 
จะ เทืม ขน อย่าง มาก 

ถำเ รา ลอง ถาม คน อำ น ว่า กิน จุ หรือ เปล่า  บาง คน อาจ ตอบ ว่า กิน ไม่ จุ  นี่ อาจ เบี นความ- 
จริง ก็  ได้ หรือ ไม่ จริง ก็ใด้  ที จริง คือ เขา พูด ใน แง่ ของ ปริมาณ  โดย มิ ได้ ทราบ ถง คุณภาพ ขอ ว อาหาร 
อย่าง เช่น กิน ผก  ๑00  กร ไ) จะ ได้ คา ร โบ ไส เด รตป ระมา ณ ๕ กรม หรือ  ๒๐  แคล อริ  ส่วน 
๑๐๐  กร" ม ของ นาม' ไ เม ะ กอก, ชี่งลั าคิด เทียบ โม แง่, ปริมาณ1 แล' วก น) อยก ว่าเ กก มาก  แต่ จะ ให้ พลังงาน 
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ถง  ๙๐๐  แค ล อร อย่าง น็เ บน ตน  หรือ เขา อาจ พด ไม่ จริง โดย มิ ได้ ตํ้ง ใจ จะ ปด ก ได้  อย่าง เช่น 

สแต รง  แมค คลู เก จ และ  อ แวน ส ได้ ทดสอบ คน อวน  ๘ ราย ซี งบ อก ว่า กิน ไม่ มาก  โดย รบ เขา 
ไว  ใน โรง พยาบาล  แล ว อนุญาต ให้ ผู้บว ย รบ ประ ทาน ฎๅ บา วเ, ท มิฏน อย่า งฏย่ กิ บ บาน  ปราก ฎ ว่า พวก น้ 
กน อาหาร เฉลย แต้ว วน บน ง ประมาณ  ๒๗๕0  แค ลอรี่  ซึ่ง กิน0 บว่า กิน ไม่ นอ ย แต่ ที สำ คญก คอ 
พวก นน์า บน กลด ลง วน ละ  ๑ ปอน ด ฉะ น 1 นํ  แม้ เรา บ ลบ ตาก คง จะ นึก ภาพ ออกว่า  พวก นึเ มือ อยู่ 

บาน จะ กิน มาก หรอ น9 อยก ว่ๅนี  โดย ที นำ หนัก ต้วเ พมข นทฤ ต้น  ๆ 

9,  1 1 ' 

ความ ตอง การ พล ง งาน, ของ แต่ ละ บ คด ล 

สำ บ รบ พล ง งานที ร่าง กาย ต้อง กา รน8 น ย่อม แตก ต่าง ต้น ได้ มาก  ๆ ใน คน บ นึ่งต้ บอก คน 
บนึง  อย่าง เช่น ผู้ชาย สูง  ๖ ฟุต  นำ บ นึก ต้ว  ๑๘0  ปอนด์  ทำ งาน บน ก ต้อง ใช้ พล0 ง งาน ถึง ต้น 
ละ  ๔๐๐๐— ๕๐๐๐  แค ลอรี  ฉะ น* น จึง จำ ต้อง กิน จ และ ยาก ที่ จะต้ วน  ตรง ขำ มต้บ หญิง แก่ อายุ 
๗๒  บี1  สูง  ๕ ฟุต  ทำ งาน แม่ ต้าน  แม้ กิน อา ห' ารไ ด้ต้บ พล ง งาน เพียง ต้น ละ  ๑๒๐๐  แค ล อรี่ก็ 
อาจ อำ น1 ได้  ซึ่ง ใน ราย บต้ง นึ  ต้า จะ กล่าว ว่าต้ วน เพราะ กิน จุก็ คง ไม่ ถก ต้อง ต้บค วาม จริง นึก  แต่ เบน 
เพราะ การ ทีมื อายุ มาก  เบน ผู้หญิง ที่ ค่อน ขำ ง เตย และ ทำ งาน เบา  ความ ต้อง การ ของ ร่าง กาย จึง น1 อย 
ต่าง บาก 

มี ตำ อย่า งลก ฝาแฝด  ๒ คน  เมือ มี อายุ  ๒๑  บ สูง  ๕ ฟุต  ห นึก  ๑๑๐  ปอนด์ เท่า- 
ต้น  ต่อ มา ภาย หต้ง  ๕ บ ปราก ฎ ว่า คน บ นึ่ง คง บน0 ก ๑๑๐  ปอนด์  แต่ อีก คน บ นึ่ง บ นัก ถึง  ๑๖๐ 
ปอนด์  และ  ๕ บี1 ต่อ มา อีก  ปรากฏ ว่า คน แรก คง บ นัก  ๑๑๐  ปอน ด ส่วน คน บ ลำ บ นัก  ๒๑๐ 
ปอนด์  ท* ง ๆ ที่ สอง คน นึ่ต่า งก็ บอกว่า ได้ พยายาม ปฏิบ ตตน เหมือน ต้น  กิน อา บา ร ร่วม โต๊ะ เดียว ต้น 
และ โดย ปริมาณ ก็ ไม่ เห็น แตก ต่าง ต้น เลย  แต่ ทำไม คน หนึ่ง จึง กลาย เบน โรค อำ น ไป ได้  อย่าง นึ่ก็มื 

ต้อ เท็จ จริง แสดง ว่า  คนที อำ น คง ได้ต้ บ พ ลำ งาน มากกว่า ที ร่าง กาย ใช้ ราว วน ละ  ๑๐๐  แค ล อริ  ซึ่ง 
ปริมาณ นความ จริง กิ สำ เกด ได้ ยาก  เช่น การ ต้ก เนย บ นา ไป หน่อย  หรอ เวลา กิน ส ต้ดใ ส่นึ่า ต้น มาก 
ไป นิด  หรือ กิน ซุป หมด ถำย แทน ที จะ เหลอ ติด กน ถวย ไว้ บาง  หรอ ว่า เดิน ขน ลง ต้น ได นอ ย ไป ต้น ละ 
๒— ๓ เที่ยว  ต่าง  ๆ เหล่ านึ่  ดำ ยก ารป ฏิบึต ต่าง กน ดง ว่านึ่ แหละ  จึง เบน เหตุ ให้ คน หล ำนึ่า หนัก 
เพืม บ1 ละ  ๑ ๐ ปอนด์  ผล ก็ คือ กลาย เบน คน อวน ไป เพราะ ความ รู้เ ทำ ไม่ ลงกา รณ 

ฌต นำ 

นอก จาก เรื่อง อาหาร  เรื่อง การ ออก กำ ลำ กาย  และ ความ ผิด ปกติ ของ ต่อม เอน โต ครืน 

ดำ กล่าว แล ำ สาเหตุ ต่าง  ๆ ดง จะ กล่าว ต่อ ไป นก นม วาม ค ว''' มฟิา คญ ใน การ นา ให้ เกิด โรค อวน ขึน  คือ 
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๑.  กรรม พ้น ธ ๔ 
๒.  เพศ 
๓.  อาย 

๔.  สภาวะ กา รณ แวด ลัอม ภาย ใน ครอบ ครำ 

๕.  อารมณ์ และ อปนิ ลัย 

๖.  อาชีพ และ การที่ ถูก บำค ไ] ให้ หยุด งาน 

๑.  กรรม พนธุ  จำ ว่า เบน เหตุ นำ ที่ สำอ้ ญที่ สุด ของ โรค อ้วน อย่าง หนึ่ง  ดง ที เรา มก จะ 
ได ย นอ ยู่ เสมอ  ๆ ว่า  ลก ไม่ ยอม หล่น ไม ไกล ตน”  นีเบ นความ จริง  โดย ที่ เบา เออ ร์ได้ ทำ สถิติ พบ 
ถง  ๙๘  0ต่0  ส่วน พ้น ล็อพ พบ เพียง  ๖๓. ๒ X เท่า น1 น น่ก มาน ษยวิ ทยา ก็ ลง ความ เห็น ว่า  โรค อวน 
มก เบน แก่ ชน ชาติ บาง หมู่ ยง กว่า ชน ชาติ คืบ,  ๆ เช่น ใน พวก ยิว  จิบ  ดี ทช์  เอ๊ส กิ โม  เด อร กิช  และ 
ฮง กาเรียน  เบน พ้น  ซึ่ง ตรง ขำ มก ไ] ชน ชาติ ส ก๊อ ทชี  อ๊าฟ ริ กน  นอ ร์วี เอียน  และ ปริ ส เชี่ยน  ซึง 
มก เบน โรค ผอม  พ้น กรรม พ่น ธน  ตาม กฎ ของ แมน ดี เลี่ยน ปรากฏ ว่า พบ ได้ บ่อยกว่า โรค ผอม  ใน 
ฟิต วก เช่น เดียว พ้น  สํดว แพทย์ ย่อม รู้ ดี ว่า  หมู พ้น ธุไ หน ควร เลี่ยง เพราะ พ้วน ง่าย  หรือ ไก่ พ ไเธุ ไหน 
เบน พ่น ธุ เน้อ และ พ้ นํธุไ ข่พ้ง น็เ บน พ้น  แดน ฟอธ ให้ ความ เห็น ว่า พวก พ้ตว์ ดูด นม ต่าง  ๆ พ้ก จะ มี 

พ้น ธุพ้ว นอ ย่าง น์อย พ่น ธุห นึ่ง  เช่น เขา ได้ ทดลอง เอา หนู ถิบพ้ กร พ้วผู้ สิ เหลือง ซึ่ง เบน หนู พน ธพ้ วน 
ไป ผสม พ้บ่ หนู พ้น ธุอื่น  ๆ ลูก ที่ ออก มา จึง มีสิ ต่าง  ๆ ปรากฏ ว่า  พวก ลูก หลาน ที่สิ เหลือง จะพ้ วน กว่า 
หนู สิ คืบ  ๆ ทำ สน  บาง ทีตํ้ง เท่า พ้วก็ มี 

ล่น กรรม พ้ บ่ธนึ่  ไม่ จำ พน จะ ต3 อง แสดง' ไห้ ปราก ฎ ตำ แต่ อายุ ยำ นอ ย บาง ราย อาจ อ3, วน 
เม่อ อาย มาก แล่ วก็ไ ดี  คอม0 ก จะ ภาย ห ลำ ทีม เหตุ นำ อย่า งอน  ๆ มา ผสม 

๒.  เพศ  พ้งที่ ได้ กล่าว ใน ตอน พ้น แพ้ ว ว่า  ดาม สถิติ คน อ เม ริ พ้น  ๕ คน จะ เบน โร ค- 
อ วน เสีย  ๑ คน  และ ใน  ๕ คน นึ่จะ เบน ผู้หญิง ถึง  ๔ คน  ทำ นึ่อา จ เบน ได้ ว่า ผู้หญิง มี การ ออก กำลัง 
กาย บ่อย  ชอบ กิน จบ กิน จิบ กว่า ผู้ชาย  นอก จาก นึ่พ้ง พบ ว่า  โรค อวน มก มี ความ พ้มพ้ นธ์ พ้บ ระยะ 
เบน สาว  ระยะ หมด ประจำ เดีอ น และ ภาย หลัง คลอด บุตร  ซึ่ง ภาวะ เหล่า นึ่ไม่ มี ใน ผู้ชาย น, น เอง 

๓.  อาย  ลัา ไม่ คิด คำนึง ถึง โรค อ็ว่น  ซึ่ง เกี่ยว ของ กับ ระบบ เอน โด ครีน แลัว  มก พบ ว่า 
โรค นึ่เ บน แก่ คน อาย ระ หว่า ง ๓ 0-๕ ๐ บ คือ ใน ผู้ชาย ม0 กจะ เร้ม อ้วน ภาย หลัง หยุด เล่น กิฬา ต่าง  ๆ 
ส่วน, ไน ผ้, หณิง โอกาส ที่' จะ! เรีม อ้วน ก เบน1 โป1 ดง' ที ได้ ก ล่' าวถ ง ในเ ริ' อง เพศ แล ว 
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เหตุ ท ช่วย ส่ง เสริม ให้ คน!, บิน โรค ฎ วน ญฎ 0 ๅยมๅกแลำ  ที่ สำค่ ญอีก ข1 อ หนึ่ง ก็ คอ  ใน ดาน 
สรร ว ทยา พบ ว่า  การ ครอง ธาตุ ของ ร่าง กาย' ใน คน ว ยนึ่น่ อ ยๆ' ว่ๅต อนเ บน ท นุ่ม เบน สาว มาก  แด่ ทว่า 
นส ย, ไน การ ชอบ กน หา ใต้ ลด น อ ยล ง'' [ปด้ วย 1ม่  จงเ บิน เห ต ให้ กิน มาก เกิน ความ ตํอง การ 

๔.  สภาวะ กา รณ เ^ว ดล อม กาย ใน ครอบ ครว่  เบน เรือง ซึ่ง น่า สนใจ  ทีนํกิ โภชนาการ 
หลาย คน' ใด ม ความ เห น สอด คล 0 งด อง กิ น่ว่า  เรือ งย่ง  ๆ ภาย ใน ครอบ ครำ ก็ เบน สาเหตุ สำ คญอ ย่าง 
หน งท ทำ ให้ เกิด โรค อวน ได้  ดง เช่น บรุค และ ทูเร นรา ย งาน ว่า  เมือ ได้ สำรวจ ภาวะ ครอบ ครำ แล ว 
ปรากฏ ว่า  ๔๐  X ของ เดก ท้เ บน โรค อำ นนน มืสา เห ดเน่ อง จาก เรือง ยุ่ง  ๆ ภาย1 ใน บำน  เช่น พ่อ 

แม่ ไม ใคร่ ลง รอย กน  หรือ ต่าง กมึค วาม กสํด กลุ้ม ใจ ใน เรือง ต่าง  ๆ จึง ห, นม ารืกิ ลูก และ บำเรอ ลูก โดย 
การ เลียง ดู เกิน ขนาด ไป  เวอ รซำ ได้ ศึกษา ลูก ฝาแฝด ซึ่ง มืชวิ ต และ การ กิน อยู่ คลำ ย คลี งก, น เปรืยบ- 
เท ยบกิ บลูก ฝาแฝด ทีม ความ เม่น อยู่ แตก ต่าง กิน  พบ ว่าน าหน์ กิจ ะ แตก ต่าง กิน ได้ ถึง  ๒ ๑ / ๒ เท่า 
ใน ราย ทีมืส ภาวะ แวด ลี อม ต่าง กิน 

เร อง ยุ่ง  ๆ ที่ สำคํ ญอํน ฌนตื น เหตุ ให้ เกิด โรค อวน  คอ เรือง ทีเก็ ย วก0 บ เพศ  สำ คม 

หรอ! ศร บฐ ฐานะ  ได ยทีพ วก นจะ ถึอเ อาการ กิน! บน การ ระ งบ อา รม ณ ดง ตำ อย่าง ต่อ ไป น 

หญิง โสด อายุ  ๔๑  บ เมือ แรก รบ สูง  ๕ ฟุต  ๔๑ / ๒ นึ่ว  หน์กิ  ๒๒๕  ปอนด์  ตาม 
ประ วต ปรากฏ ว่า  เมือ เธอ อาย ได้  ๒๕  บิหน่ ก เพียง  ๑๑๗  ปอนด์  ได้ รำ อยู่ กำ เห นุ่ม น์อย ผู้ หนึ่ง 

แต่ ลูก บิดา ขด ขวาง ใน เรือง แต่ง งาน  ระหว่าง  ๖ เดือน ต่อ มา เธอ จึง ยุ่ง ยาก ใจ มาก ใน การ คิด ไม่ ตก 

ว่า  เธอ ควร จะ เชีอ พ่ง คำ บิดา หรือ ทำ ตาม ใจ ดำ เอง  ใน ที สูด เธอ ก็ ตด สิน ใจ ปฏิบํ ต ตาม คำ บิดา  หลง 
จาก นไเ มา เธอ ก็เรื ม รู้สึก ว่า โลก 'น ไม่ สด ชน และ ไม่ น่า อยู่ เลีย แล ำ จึง ไม่ อยาก พบ เห็น หนำ ใคร  ๆ ได้ 
แต่ เก็บ ตำ อยู่ ที่ชํ้น บน ขอ งบ ำนเ บิน เวลา นาน ถึง  ๔ บิ  โดย คน ใช้ นำ อาหาร มา ส่ง เบิน ประจำ  ซึ่ง เธอ 
ก็มิรู้ สึก ว่า กิน มาก เกิน กว่า ปกติ  และ รู้ ตำ ว่า ชอบ กิน หวาน จด เหลือ เกิน  ตอน0 นความ เศ รำ โศก เลีย ใจ 
ค่อย คลาย ไป มาก และ พบ ว่า ตน อำ น ขน  เมือ ชง นำ หนํกิ ลูป ราก ฏ ว่า หน ก ๑๖๑  ปอน ด จึง ไป หา 

หมอ เพือ ลด นา หนํกิ  หมอ ได้ แนะ นำ เรือง อาหาร  และ ให้ กิน ยา สก ดธํย่ รอย ด วน ละ  ๒ เกรน  ปรากฏ 
ว่าน' ไหน กิ ลด เหลือ  ๑๒๕  ปอน ด ใน เวลา ไม่ ถงบิ  พอดื พ่อ ตายลง เธอ จง จำเ บิน ตอง รบ งาน แม่- 

บำน และ ดืนแ ส่ดืสี ทกว่ น ใน ไม่ ชา รู้ สก ตว ว่า เห นอ ย ง่าย  ดวย ความ กล ว ว่า จะ ทำ งาน ไม่ ไหว เลย 

พยายาม กิน ให้ มาก ขน  หิว เมือ ใรเ บิน กิน  โดย ไม่ คำ นง ลง อาหาร เซา  กลาง วน  หรือ เย น ภาย ห ลำ 
ที่ปฏิ บํต ตน เช่น นึ่  ๑ บิ ปรากฏ ว่า หน์ก  ๑๗๗  ปอน ด และ เธอ กลบ พบ ว่า  การ ที กิน อาหาร มาก 
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ม ใด ช วย เธอ เลย ดร งก น ขำ ม เธอ กลบ รู้สิก เท นิ อยง่ ายแ ชิ ะ ฮ่อ น เพลีย ยง ก ว่า เก่า  กบ' ท1 ง ทำ1 ให้ รูปร่าง 
ไม สวย ดวย  เธอ จง พยายาม ลด นํๅท นก โดย มิ ได้ ปรก ษๅท มอ  แต่ ก็ ไม่ สำเร็จ  การอด อาหาร เบน ได้ 
อยู ไม นา นก เริม กน มาก อก  และ ภาย ใน ไม่ ถงบ่ นำ ทน่ก เพื่ม ขน อีก  ๕0  ปอนด์  จง ได้ ตด สิน ใจ มา โรง- 
พยาบาล 

อีกราย หนึง เบน ตัวอย่าง ข ชิง ผู้ บ ญิงที่ เบน โรค อี วน  โดย ที่ ได้ ริบ ความ กระทบ กระ เ ทอน 
ทง ทาง ร่าง กาย และ, ทาง จิ ด1 ใจ จาก สา มิที่เ บน นก ดี มเ V เล่า เลย แก้ สถานการณ์ ตัว ย การ กิน จุ  ราย นีเ บน 
หญิง อาย  ๒๕  บ เมือ แรก รบ เขา โรง พยาบาล สง  ๕ ฟุต  ๗. ๕ น ว หนํกิ  ๒๔๘  ปอนด์  ได้ แต่ง งาน 
กบ เจา ของ ภัตตาคาร เม อ ๓ บ ก่อน  ระหว่าง  ๓ บ่ แรก มี ความ สุข และ ความ ชีน บาน มาก  จาก น1 น 
ดวย เหตุ ใด ไม่ ปรากฏ  สาม เริม เบ่น น0 กดืม ขนาด หนํกิ  ไม่ ทำ งาน และ หไแ ข้า เล่น การ พน ไ เจน เกิด 
หนึ่ สิน รง ตัง  กล ไ] กลาย เบน คน ขรึม และ ด รำ ย และ เพื่อ หา ราย ได้  ได้ เปล ยน ภัตตาคาร เบน โรง- 
ผู้หญิง คน ช, ว และ บ ไค บให้ ภรรยา เบน โสเภณี  เมื่อ เธอ ปฏิเสธ ก็ ถูก เฆี่ยน ต่อ ย่าง หน ก จน ถึง กับ 

ตัอง นอน บวย อยู่  ๑๐  วน  เธอ จึ3 ตังเก ต ว่า เธอ เริม มี ประสาท ไม่ ดี และ ตก อก ตกใจ ง่าย  รู้สึก เสียด- 
ท8 อง  ซึ่ง จะ ระ งบ ได้ ตัว ย การ กิน  เธอ จึง กลาย เบน คน กิน บ่อย  รวม ที่ง ไวน์ และ วิสก็ ตัว ย เธอ เอง 
ก็ แปลก ใจ ที่ สามารถ กิน สะ เด๊ก จาน โต  ๆ ได้ ถึง ตัน ละ  ๓ จาน  เมือ ตอน จะ เริม กิน จุน เธอ หน ก ๑๔๘ 
ปอนด์  ภาย ห สิง  ๒ บ ครึ่ง  ปรากฏ ว่าน' ไหน* กิ เพื่ม ถึง  ๑๐๐  ปอนด์  จึง หย่า กไเ สามี และ ต่อ แต่ น์น 
มา นื่าห นก ก็ ไม่ เพื่ม อีก 

๕.  อารมณ์ และ อุป นิสํย  มี ภาษิต ว่า  “ห ว เราะ แล วจะ อ0 วน”  หมาย ถึง ว่า คน ที่มื 
•อารมณ์ ดี  หริ อ เกียจ ครำ น เงื่อง หงอย  มืชริ ตอ ยู่ อย่าง สำรวย  และ ชอบ พก ผ่อน บ่อย  ๆ อย่าง เช่น 
กำ ตัง พ้ง ปา จก ถา อย่นึ่ ก็ อาจ ริบ ได้ เบ่น พ* กิ  ๆ แสดง ว่า ไม่ ชำ จะ ตัว น ตรง กไเ ข้าม กับ ผู้ที่ อยู่ ไม่ เบน สข 
ตื่น เต ไเ  ตก อก ตกใจ ง่าย  ประสาท อ่อ, แ นอน ไม่ ใคร่ หลบ  เหล่ านีก มก ไม่ ใคร่ อวน  ท งนึ่ก็ เนือง 
จาก การที่ จำตั อง ใช่ พล ง งาน มา ถ นบ’ เอ ง 

๖.  อา ชี V ณละ การที่ ถก ตัง ตัตัห้ ต, ถงห ยุด งาน  ปรากฏ ว่า พวก ทีมี อาชีพ ชนิด นิ งอ ยู่ กับ 
โต๊ะ ม0 กิจ ะ ตัว น หรึอ ใน ราย ที่ จำเ บบด์ อง บ ยุดพํ กิ  เช่น ภาย หลง ผ่า ตัด  หรึอ ภาย ห ตัง บ่วย  ตัก จะ 
เบน ระยะ ที่ เริม ตัน อ1 ว' บ ทงน์ ก็ เนื่อง จาก การที่ ร่าง ภาย ใช่ พล งง านนอย  สโต๊ คส พบ ว่า คน ไข้ ราย หนึ่ง 
ของ เขา นา หน กตัว เพ มสึ ง ๒๘  บ่ อน ก็  ภาย VI ตัง ที่บว ย ตัว ย โรค ปอด บวม 


* 
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การทำ นาย โรค 

ทงนี ก็ สุด แล' ว แด่' ชนิด และ ความ อวน มาก ห' รื อนํอ ย กิ บท1 ง โรค แทรก ต่าง  ๆ ดวย  แต่ 
พอ จะ สรุป ได้ ว่า  ดี มาก ใน ระยะ แรก  ๆ ก่อน ทึ่ม โรค แทรก เกี่ยว ของ กบ ระบบ วงจร  [ล หิต  ใน ราย ที 
เนือง จาก มี ความ พิการ ของ ระบบ เอน โด ครืน  โรค อํ วน' ซึ่ง เนือง จาก มิกซ์ เอ ดี ม่าน0 ‘บ ว่า ดี กว่า แบบ คืน ๆ 
และ ใน ราย ที เบน โรค อวน ควบ กับ ติด เห กัๅตั วยแกัว  กัด ว่า ไม่ สู้ดีน์ ก 

การ รก ษา 

ก่อน อื่น จำ ต็อง เน์น ให้ ทราบ ที ว กน ว่า  การบ องกัน เบน เร์ อง สำ กิ ญ และ จำ เบน ที สุด 

เพราะ กระทำ ได้ ง่ายกว่า การ กัก ษา มาก นก  อนึ่ง  ใน ราย ที่มี เห ต นำ  เช่น โดย กรรม พน ธุก็ดี  เชีอ 
ชาติ หรือ อาชีพ ก็ด  จำ เบน ดฺอง ระ ม่ด ระ กัง ตัว เบน พิเศษ 

ใน ชี นตน  จะ กิ อง ตรวจ ให้ ทราบ แน่ เสีย ก่อน ว่า เบน โรค กัวน แบบ ไหน  และ มี โรค 
แทรก อะไร บาง  ส่วน ห กัก ใน การ กัก ษาก็ คือ  การ ที ให้ ร่าง กาย ใช้ ไข กัน ใน ดำ เบน พ กัง งาน  โดย 
จำกัด การ กิน ให้ นํอย กว่า ความ กิ องการ ของ ร่าง กาย  ซึ่ง อาจ แยก เบน หำ ช่อ ใหญ่  ๆ ได้  ๔ ช่อ  คือ 

๑.  เรื่อง อาหาร 
๒.  การ ออก กำ กัง กาย 
๓.  การ กัก ษา ตัว ดำ ย ฮอร์โมน 
และ  ๔.  วิธ อื่น  ๆ 

๑.  อาหาร  กัด ว่า  เบน  ห กัก และ  เบน การ กัก ษาที่ สำ กัญ ที่ สุด เพราะ กัา  ไม่ จำกัด หรือ 
แนะ นำ เรือง อาหาร เสีย แลำ  การ กัก ษาด วย วิธี คืน  ๆ จะ ลม เหลว หมด  และ กิ อง ไม่ ลืม ว่า การ ที จะ 
ส' ม ฤทธิ ผลดี ที สดขึ นอ ย, กับ การ ร่วม มอ ของ ผูบ่ว ย ดก ย หล ก ใน. การ ปฎิบ ตก คอ  ค่อยๆ  ลด ค่า ความ รอน 
ที งสิน ของ อาหาร โดย การ ลด คา ร โบ ฮย เด รด และ' โ ช บ น ส่วน โปรด น ไม่ จำ กด เลย  แต่ การ ที จะ ลด 
โดย รวด เร็ว นบ เบน วิธี ที่ โง่  เพราะ ว่า ร่าง กาย จะ เอา ไข กัน ที่ สะสม ไว้ มา ใช้ มาก เกิน ไป จน อาจ เกิด 

คืโต ลิส ได้  และ อก อย่าง หนึ่ง  เนึ่อ หนำ ที เคย มี ไข มน แทรก ซึม อยู่ จะ ไม่ กัน ป กับ ปรุง ตำ ต่อ การ 

เปล ยนแ ปลง โดย รวด เรว  อๅจ เบน เห ต ให้ เก ดอน ตรา ย ตอ พวก อวย วะ ภาย ใน ชอง ทอง ได 

ใน การ ปฏิบ ต จำ เบน ตัอง ควบ คุม นำ หน ก ดำ  โดย การ ชำ ทุก อา ทิด ย และ เพิอ ความ 
ปลอด ภ ย ควร ลด นํ้า หน ว้า  ๒ ปอนด์ ต่อ อาทิตย์  เพราะ นอก จาก จะ เกิด ประ โย ชนื ต่าง  ๆ ตัง กล่าว 
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แล ว อ้งเ บน การ ค่อย  ๆ ผก นิส่ย คน ไข้ ไห้ คุ้น  เพือ จะ ได้ ไม่ กิน จ อีก ต่อ ไป  พึง ระลึก ไว้ ว่า  อ้า นา ห นก 
ตำ ยำ ไม่ ลด ใน  ๑๐-— ๑๔  วน แรก  ยง ไม่ จำ เบน ต่อ ง เปลี่ยน อาหาร หรือ ตกใจ  ท1 งนื เนือง จาก การ ที 
นื า จะ เขา ไป อยู่ แทน' ที  ไข มน ชำ ค' ราว หลง จๅก นืน' ๅจึ ง จะ ถู ก ขบ ออก ใ ป และ น,' ไห นำ ล ด' ให้ เบน ที่ ปรากฏ 

บญ หา มิ ว่า  จะ จำ กำ ปริมาณ ของ แค ลอรี่ จาก อาหาร เท่าใด  ย่อม ขน อยู่ กบ การ อำ น มาก 
อ้วน นอ ย และ การ รก ษา ควบ โดย การ ให้ ออก กำอ้ ง กาย ดำ ย ว่า มาก หรือ นํอย  คน ปรกติ อ้อ ง การ ปริมาณ 
๒๕  แค ลอรื ต่อ นา หนำ ตำ  ๑ กก.  คน อ้วน จึง ให้ เพียง  ๒๐  แค ลอรี่ ต่อ  กก.  หรือ นำ ยก ว่า  คม บส์ 
แนะ ให้ อาหาร เพียง  ๑๐๐๐  แค ลอรี่  ต่อ อ้น  โดย การทำ บํญซี ราย ซอ อาหาร เอา ไว้ ให้ ผู้บว ย เลือก 
อย่าง ไร ก็ ตาม จะ ตอง ให้ โปรตีน  ๑ กร ไ]/  ๑ กก. ใน ผู้ใหญ่  และ  ๓— ๔ กร ไ/  ๑ กก.  ใน เด็ก 
แต่ ลึงที่ สำ อ้ญที่ สุด ก็ตีอ  อ้อ ง ให้ อาหาร หลา ยที่มิ ไว ตามิน ลี่ และ เกลือ แร่ ให้ พอ 

อี วาน ลี่ และ สะ แตร ง รำ ษา คน อ้วน  ๑๘๗  ราย  ให้ ปริมาณ อาหาร เพียง  ๔๐๐— ๖๐๐ 
แค ลอรี่  โดย ให้ฉี โปรตีน  ๑ กร ไ และ คาร์ โบฮ๎ ยเด รด  ๐. ๖ กร ไต่ อนืา หนำ  ๑ กก. ของ นา หนำ 
ที่ ควร จะ เบน โดย ไม่ ให้ ไข อ้น เลย  ปรากฏ ว่า ได้ ผลดี  นา หนำ ลด ลง  ๓ ๐ ปอนด์ เฉลี่ย แลำ นา หนำ 
ลด ลงอ้ ปด าห์ ละ  ๓— ๕ ปอนด์  ใช้ เวลา ควบ คุม อยู่ คิด เฉลี่ย แอ้ วนา น เพียง  ๘. ๗ อ้ปด าห์ 

ฮาร์ รอ พ แนะ ให้ ผู้บว ย กิน กอ้ว ย สุก ผล ใหญ่  ๖ ผล อ้บนื านม ที่ แยก ไข อ้น ออก แอ้ ว ๑ ลิตร 
ต่อ อ้น  กิน อย่ นาน  ๑๐  อ้น  ต่อม าเป ลียน อาหาร จำ อ้ดอ ย่าง ลืน  ๆ พบ ว่า ใน  ๑๐  อ้น นืนืา หนำ 
ลด ลง  ๔— ๙ ปอนด์  โดย การ ตรวจ สมดุล ย์ไน โต รเจึ น ยำ คง ปรกติ  นบ ว่า เบน อาหาร ที่ น่า สนใจ 
กิน ง่าย,  หา ง่าย,  ราคา ถูก,  มิ ทุก ฤดู กาล,  ให้ คุณ ค่า ทาง อาหาร สูง,  มิ เกลือ นำ ย และ มิ ไว ตามิน ลี่ 
ครบ อ้วน  (ดู ดารา ง) 

คณ ค่า ของ นม ที แยก! อา ไข อ้น ออก แอ้ ว และ กอ้ว ย 


คา ร โบ ฮํยเ ดร ต 

กรม 

โปรตีน 

กรม 

ไข ม* น 
กร* ม 

แค ลอรี่ 

กอ้ว ย ขนาด  ๖ ผล 

๑๓๒ 

๘ 

๑ 

๕๖๙ 

นม ที่ แยก เอา' 1ข ม*, นอ อก1 แล' ว ® ลิ ตร 

หรือ  ๔ ถวย แกว 

๕ ๐ 

๓๖ 

๓ 

๓๗๑ 

๑๘๒ 


๔๔ 


๔ 


๙๔๐ 


๏ ๑๓ 


ราย ที อวน มาก เกิน  ๒๕ 56  อาจ ให้ อาหาร เพียง ครึ่ง หนึง ของ พ ล่ง งาน ที่ ร่าง กาย ตอง การ จน 
กระทง นำ หนํก ตำ ลด ลง มา ถงร ะดบ ที พอ ใจุ  ต่อ มา จึง เพีม อาหาร ขน อีก  ราย ที อวน มาก  ๆ นม ก 
ลด นำ หน ก ได้ มาก  แต่ เม อ เลิก ควบ คุม กลบ อำ นํ ใต้ เร็ว ขน อีก  อาหาร ที ควร อด หรือ ให้ แต่นํ อย ได้แก่ 
นำ มน.  ไข มน.  เหลา.  นม.  เนย.  นา ตาล.  นำผ ง.  ล กก วาด.  แต่ ควร ให้ พวก ผก มาก  ๆ จะ 
ทา ให้ อีมแ ละ บอ ง ก่น ทอง ผูก  ผล ไม้ ให้ ได้ พอ สมควร  นา เกลือ และ เกลือ บาง ครึ่ง อาจ ต8 อง ควบ คม 

ระหว่าง ควบ คุม อาหาร  แพทย์ ตํอง ตรวจ ผู้บว ยอ ย่าง น็อย ทก  ๆ ๒— ๓ ส! เดา ห์ด่อ ครึ่ง 
ตอง ชั่ง นำ หน ก,  วด แรง ดนํ เลือด,  ตรวจ บส สา วะ หา แอ ซิ โตน  คน อำ นที่มื แรง ดํน เลือด สูง  เมือ 
นำ หน กลด แรง ดนเ ลือ ดม ว้า ลด ดาม ดำ ย พวก ที่มืที อง ผูก  บุชนํ ช แนะ ให้ รบ ประทาน พวก อะก าอะ กา. 
ใบ มะขาม หรือ ซา รา กะ  ไว้ ดำ ย 

การ จ0 าก่ด อาหาร แต่ อย่าง เดียว ม ว้า พบ ผู้บว ยมื อาการ ต่าง  ๆ เช่น  อ่อน เพลื ย.  หง ดหงิ ด. 
เวย น ศร ษ ะ.  ปวด ศีรษะ.  หายใจ ชั่ด.  ใจ สน.  อาการ ปวด ตาม ช่อ  ฯลฯ  ม ว้า ทุเลา หรือ หาย ไป 
ราย ที่ ระ  ดู ไม่ ปรกติ ก็กลํ บ ปรกติ ได้  หญิง ที่ เบน หม่น ก็กลํ บตํ้ง ครรภ์ ได้  นบ ว่า เบน เรือง ที่ นำ สนใจ 

๒.  การ ออก กำ ลำ กาย  ควร แนะ นำ ให้ ออก กำ ลง กาย ควบ ใปก่ บ การ จำก่ ด อาหาร  การ 
ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง เดียว เบน ผล ร่าย  เพราะ เท่า ก่บเ พีมค วาม หิว  การ แนะ นำ1 ให้ ปฏิบ ติก็ศี อ ให้ เดิน 
ขน ลง บน ได หลาย  ๆ เที่ยว  ให้ เล่น กอล์ฟ,  เทนนิส,  ว่าย นำ,  กรรเชียง เรือ,  ขี่ มา  หรือ เล่น 
ขิม นา สติ ค ต6 อง คอย ตรวจ โรค แทรก ศีอ โรค ของ หำ ใจ และ ระบบ เลือด ไหล เอียน  พวก ที อำ น 

มาก  ๆ หรือ เบน โรค หำ ใจ  ออก กำ ล่ง กาย ดํง กล่าว ไม่  ได้ ก็ อาจ เปลี่ยน เบน การ นวด  การ ดํด ตน 

หรือ ออก กำ ล่ง กาย ภาย ใน ม่าน แทน 

๓.  การ รก ษา ดาย ฮอร์โมน  จะ ใช้ เฉพาะ ใน ราย เกี่ยว กบ การ ผิด ปรกติ ของ ต่อม เอน โด- 
ด รืน  ส่วน ที่มื สาเหตุ จาก เรือง ภาย นอก  ถา พบ ว่า อ ตรา เผา ผลาญ ของ ร่าง กาย ตา  ก็ มก แนะ ให้ ใช้ ยา 
ส ก่ดธํ ย รอย ด์ ควบ ไป กบ การ จำ ก่ดิ อาหาร และ การ ออก กำ ลง  ขนาด ที ใช้ ขน ตน  ©/ ๔ — ๑ / ๒ เกรน 
แลำ เพีม จน เบน  ๒— ๓ เกรน  ต่อ วน 

ร่ธอ น ๆ ได้แก่ 

ก.  กายภาพ ป้า บํด  ได้แก่ การ นวด  โดย เฉพาะ บริเวณ หนำ ท่อง  การ กระตุ้น กล่า มเนํ อ 
ดำ ย ไฟ พาก ระ ดก.  การ อาบ นำ รอน.  นำ เย น.  และ ถูตว แรง  ๆ ซวย I ห ใด้ป ระ โย ชน มาก โน ราย ที 
เบน โรค หำ ใจ  มือา การ บวม หรือ การ ไหล เอียน ซอง เลึ อด ใมืที 


ข.  การ ผ่า ตืด ไข มน บริเวณ ห น์าทํ อง ออก  เบน การ รำ ษา ได้ เพียง ชำ คราว 
ค.  การ รก ษาด วย ไอ โอด น โดย ให้ ริบ ประทาน พวก ไอโอดีน  ๑ 0ใ  ใน  ๙๕ X แอ ล- 

กอ ฮอล  วน หน ง ๆ ให้ ได้ ไอโอดีน ขนาด  0.๒  กริม ต่อ วน  รำ ษา ควบ ไป กำ การ จำ กำ อาหาร 

และ นา 

ง.  การ ใช้ แอ มเฟ ตา มน  (เบน ซีด ริน)  พบ จากรายงาน ตง แต่ บ ๑๙๓๗  ว่าผ้ บวย ที ให้ 

แอ มเฟ ตาม นรก ษๅ โรค อึ นๆ  ทำ ให้ นำ หนำ ลด  เมือ นำ มา ทดลอง ใช้  พบ ว่า ยาน ทำ ให้ เมือ อาหาร  โดย 
๔ . 1 

ออก ฤ ทธิ, ที สมอง' ใหญ่ หริ อทีฮ ย โปธ้ ล่ม* ส ทำ ให้ ก ล่าม เน้อ ของ ระบบ ทาง เดิน อาหาร หย่อน ดำ ไม่ 

ปรากฏ พิษ ราย แรง อึน  ๆ ฮา เฮอริ โค และ ส ปริ ากท ดล อง ยา น้รำ ษา คน อำ น ๑๖๒  ราย  กล่าว ว่า 
ได้ ผลดี 

จ.  การ ใช้ ได ไน โด รพี นอ ล ควร เลือก ใช้ เบน วิธี สุด ทำ ย ยา น้เบ นอน ตรา ย มาก  อาจ 
เกิด ตอก ระ จก,  ตำ อ ก เส บ,  และ เม็ด เลือด ขาว ตากว่า ปรกติ  ยาน้ ออก ฤทธี โดย การ กระตุ้น เซล ล ต่างๆ 
ของ ร่าง กาย ให้ ทำ งาน มากกว่า ปรกติ  พ ล่ง งาน ก็ หมด เปลือง ไป มาก 

ฉ.  จิตวิทยา บ่า บด  ได้ ผลดี ใน คน อำ นที่ เนือง จาก สภาวะ การณ์ แวด ล่อ ม ใน ครอบ ครำ 
เบน เหตุ  การ ริก ษากิ โดย ขจํ ดิตืน เหตุ  และ การ ช แจง ให้ เห็น ถึง โทษ ของ ความ อำ น พร้อม ทํ้งแ นะ- 
นำ การ ปฎิบ ดตน 

ช.  เบน เรื่อง นอก ตำรา  คน ไทย ที่ อำ น อาจ รก ษา ได้ ผล ก็  โดย การ บวช เสีย สก  ๑— ๒ 


พรรษา 


2๗# 


ส-# 


ลุฃภ าฬจ 01 ฬดเ รม^1 แหบ าฬ 1 


14' 1 ยเ! .พ, เ/เ ยึ  เส!! เฮ  อิน *1 เรส ฃฟิรี 


สุขภาพ จิดที ดี นั้น  เร็ม ขน ภาย ใน ครอบ ครำ นำ แอ ง นบ ตง แด่ เดก ได้ เกิด ขน มา 

เบน สมาชิก คน หนึ่ง ของ ครอบ ครำ  บิดา มารดา ก็ด้ก จะ เพ่ง เล็ง ไป ถึง แง1 สุขภาพ  และ การ เจริญ เติบ โต 
ทาง กาย ของ เด็ก เบน ส่วน ใหญ่  เรา ลีมด้ นเสึ ย หมด ว่า ชิ จิต ของ ครอบ ครำ ที่ สมบูรณ์ นั้น ก็ ย่อม จะ ติ อง 
เสริม สร ำง สุขภาพ ทาง จิต ให้ เด็ก ด้วย  อารมณ์ ด่าง  ๆ ที่ จะ ปลูก ผง ลง ไป ใน จิต ใจ ของ เด็ก นั้น อยู่ ภาย ใต้ 
อิทธิพล ของ สึง แวด ด้อม แห่ง อารมณ์ ของ ครอบ ครำ  เด็ก จะ มี ความ รู้สึก อบอุ่น มำเ คง ปลอด ภ ไ]  ชิน บาน 
หริ อก ระ วน กระวาย เกลียด ชำ  หงุด หงิด  และ อารมณ์ ด่าง  ๆ ได้ ก็ โดย ผู้ใหญ่ นำ แอ งที่ป ลูก ผง ให้ 
เด็ก โดย ไม่ รู้สึก ตำ  สึง แวด ด้อม แห่ง อารมณ์ ของ ครอบ ครำ นึ่  ยำ รวม ไป ถึง สภาพ ด่าง  ๆ แห่ง ครอบ ครำ 
ที จะ ทำ ให้ เกิด ความ ตึง เครียด ของ อารมณ์ และ ความ นึก คิด ของ เด็ก  โดย ใน ความ รู้สึก แลำ  เด็ก ไม่ มี 
ความ เขา ใจ ความ จริง อย่าง เที่ยง แท้  อิก ทีง  ไม่ อาจ ที่ จะ นำ เอา ตน เด้า ไป ด้ด สิน เหตุการณ์ ด่า งๆ เหล่า นั้น 

ไต้  สภาพ แห่ง ครอบ ครำ ดำนึ่  เบน ด้น ว่า  การ มี พ่อ หริ อ แม่ เจ็บ บวย อยู่ เบน เวลา นาน  ๆ หริ อ คน ใด 
คน หนึ่ง ตายลง ไป  ความ ระหอง ระแหง มี การ ไม่ ลง รอย และ ทะเลาะ เบาะ แว่ งก นของ พ่อ แม่  ความ- 
ยาก จน  หริ อ การ ขาด เศรษฐกิจ ด้น พอ เทียง ใน ครอบ ครำ  การ หย่า รำ ง หริ อ การ แยก ด้น อยู่ ของ พ่อ แม่ 
ใน ภาวะ ด่าง  ๆ อิก หลาย ต่อ หลาย ประการ 

แม้ แต่ ทารก ซึ่ง เชิอ ด้น ว่า  ไม่ มี ความ รู้สึก นึก คิด ใด  ๆ หริ อ เรียก กำเ ว่า ไร้ เดียงสา นั้น ก็ 
ปรากฏ ว่า  ลำ หาก ชิวิต ของ ครอบ ครำ ไม่ ราบ ริน การ ขาด ความ เอาใจ ใส่  ก ยง มี การ แสดงออก ซึ่ง การ 
ขาด ความ รู้ สึก ไน ความ ด้อง การ  ความ อบอุ่น  ผล แห่ง ความ ไม่ ราบ รน ของ ครอบ ครำ ไม่ เพียง แต่ จะ 
ทำ ให้ ทารก ขาด ความ เจริญ เติบ โต ใน ด้าน อารมณ์ คน ปกติ  ยำ พลอย มี การ ขาด ความ เจริญ ทาง ด้าน 
จิต ใจ และ ทาง กาย อิก ด้วย  ด้า หาก เด็ก มีซี จิต เติบ โต ต่อ ไป  เด็ก ผู้ นั้น จะ มี บุคลิกภาพ ด้น ไม่ ดีนํก และ 
ยาก ที่ จะ เด้า กบ สำ คม ได้  บาง ราย อาจ ก่อ ให้ เกิด เบน ภ ยอน ใหญ่ ถึง ของ สง คม 

ดำ น น การ วาง ราก ฐาน แห่ง ความ เจ รญ โน สำ คม ต, อ ไป ภาย หนา แก่ เด็ก นน จะ ต8 อง 
อข่ท ครอบ ครำ ทด  คอ  ห่อ แม่  หรอ ผูโห ญ่หด็ นํนเ อง ห จะ คอย เส รม สริา ง สุขภาพ จ ตอน ด็ให้ 
ม่แก่ เด็ก 


ด® ๖ 


สภาพ แห่ง สุขภาพ ของ เดก  เบน เงา สะ ทํอ์น ที่ แสดง ไป ถึง คๅา มสิ' ม พํนธ์ หรือ ความ เบน อยู่ 
^’3 ซ าต สมรส ของ พ่อแ ล ะแ ม่  มบญ หา หลายอย่าง ทีทํๅ ให้ เกิด ความ ส ไพ่ นธ์ ระหว่าง พ่อ แม่ และ เดก 
ด หรอ เลว  [ป  โดย ท เดก จะ ปรบ ตๅใ ห้ฎยู่ ใบ ฐาน ะ ใด ได้ ลำบาก หรือ เบน ไป โดย ราบ รืนก็ ย่อม แล' ว แต่ 
ความ สม พน ธ ระหว่าง พ่อ และ แม่!, บ่น สํๅคื ญ บญ หา ต่าง  ๆ เหล่า น ได้แก่ การ แต่ง งาน หลาย ค ร2 ง หรือ 

^ I ^ 

ม พอ เลย ง แม่ เลียง ใ' หม่  การ ขาด ความ เอาใจ ใส่ ร ะห ว่าง พ่อ และ แม่  การ ขาด การ ร่วม มือ เอาใจ ใส่ 
เดก ของ ตน  เดก เกิด นอก สมรส  บญ หาส ข ภาพ ของ ร่ๅง กาย  ความ ไม่ เข็า ใจ ก่น และ ก่น และ คอย ขด แยง 
กน เสมอ  บิญ หา เรือง เพ้อ น ฝูง  การ งาน  และ ญาติ พึ่นไ งที่เ ขำ มา อยู่ กับ ครอบ คร่วิ ลัวย  เรือง ต่าง  ๆ 

I ^ 

เห ลาน เอง  ค์อ  หลง ฉาก ของ การส ราง บคค อิก สก ษณ ะ ขน ใน ต่ว เด็ก เอง จน มา เบน ผู้ใหญ่ 

ความ ไม่ สงบ สุข โดย ที พ่อ แม่ ไม่ ลง รอย กิน  บรรยากาศ ภาย ใน บำน เช่น นึ่น จะ ทำ ให้ เดก 
ถก แยก ออก ห่าง1 ไป จาก ความ รู้สึก เอา ร พ รํกิ พ่ฎ แส ะ แบ่ ขฎง ตน เอง  พ่อ แม่ บาง คน มี ความ เห็น แตก ต่าง 
ทน เสมอ  ความ แตก แยก กิน เช่น น่  มไ ทำ ให้ เด็ก ได้ ริ จก วิธี ที่ จะ ใช้ ความ เห็น ของ ผ่าย หนึ่ง ต่อ ตาน 
กบ อก ผ่าย หน่ง  กล่าว คึอลั าจะ พูด กับ แม่ กิ กล่าว อำ งคํๅ ขฎง พ่อ  หรือ เมื่อ พูด กับ พ่อ กิ กล่าว อำ ง คำ ของ 
แม  และ ถา มี เรือง ทะเลาะ กิน ระหว่าง พ่อ แม่ ขน  พ่อ หรือ แม่น น เอง กิม่ก่ จะ อำ งลก เบน พยาน เพ้อ 
ที จะ ให้ เห็น ว่า ลูก มี ความ เห็น ลัวย กับ ตน ลัๅย  หรือ ไม่ เช่น นึ่น พ่อ แม่ เลยกลับ ไม่ เอาใจ ใส่ ลูก ตน เอง 

ทอดที่ ง ไป ตาม เรื่อง 

พ่อ แม่ บาง คน เบน คน เจา อารมณ์  ค่อน ขำ ง ฉุน เฉย ว มาก  มํก จะ ล่ง เสียง เอะอะ เอ็ดตะโร 
ขึนเ มีอ เกิด ความ ไม่ พอ ใจ  นึ่า เสียง ที่ ดุ ลัน  เสียงกระ โชก โฮ ก ฮา ก หรือ เสียง ด่า ทอ อย่าง หยาบ  ๆ- 
คาย  ๆ นนแ หละ ที่ จะ คอย ปลูก สร่าง อารมณ์ เครียด ขน แก่ เด็ก  ทำ ให้ รู้สึก ว่า ตน ขาด ความ มน คง ของ 
ชวิต เกิด ขน ใน จิต ใจ เด็ก ที ละ นอ ย และ' ทุก ค ร1 ง' ไป 

ถา เช่น นึ่นที่ เรียก ว่า  “บ9 ใน ทด”  น1 น หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  มีผู้ ให้ ความ หมาย ของ คำ ว่า 
‘ บาน ฑดื”  น1 นว่า  หมาย ถึง บ้าน' ที่ เด็ก มี พ่อ และ แม่  ท1 ง' พ่อ และ แม่ ร ก่กัน และ ลัน  ร่ก ลูก ท1 งพ่อ และ 
แม่  เขา ใจ ความ ลัอง การ และ ความ สนใจ ของ ลูก  และ ให้ ความ ช่วย เหลือ สน ไส นุน ลูก  ร้ลัก ตน เอง 
และ กระทำ สี่ งอ' น พึง กระทำ  ละ เวน สง ซง พึง ละ เวํน่ 

ความ ส ไพ ไธ์ ระหว่าง พ่อ แม่ และ ลูก ที่ เหมาะ ที่ สด นึ่น  ควร จะ หมาย รวม ถึง การ ใช้ ช้วิต 
ภาย ใน ครอบ ค ร0 วิ ร่วม กน  มี ความ สนใจ ร่วม กัน  มี การ กระตุ้น เสริม สร่าง กำลัง กาย และ ใจ ให้ เด็ก 
และ สน่บ สน น การ กระทำ ต่าง  ๆ ที จะ ทำ ให้ เกิด ความ มน ใจ ใน เดก 


ดดฟ่ 


พ่อ แม่ จะ ตอง ให้ คำ แนะ นำ แสดง คๅๅ ม สนใจ ต่ป็ ผล งาน แล;; การ กระทำ ของ เด็ก  วิธ ทีด 

อย่าง หน งก คอ  ใช้ เวลา ที จะ นง คยป รก ษา หารือ ออก ความ เห็น เรือง ราว ต่าง  ๆ เกี่ยว กับ บ0 ญหา ของ 
เดก เอง และ บญ หา ภาย ใน ครอบ ครำ  การ กระทำ เช่น น8 นจะ ทำ ให้ เกิด ความ เขำ ใจ กัน และ กน ระหว่าง 
พ่อ แม่ กับ เดก เอง และ' จะ ทำ' ให้ เด็ก เกิด ความ เชิอ กั น ใน ดนเ อง  อีก ที งม VI จว่า ตน จะ ได้ กับ ความ ปลอด- 
ภ ไ]  โดย ความ คุ้ม ครอง ของ พ่อ แม่ยึ ง ขน 

ฉะ นึ่น  อารมณ์ ที่ เบน สุข ภาย ใน บรรยากาศ ของ ครอบ ครำ ที่ดีนึ่ นจะ ต้อง ประกอบ ดวย 
ความ สม พ* น่ธ กับ สิง คม ภาย นอก  การ ร่วม มอ ร่วม ใจ และ ม ความ คิด เห็น เบน นา หนึ่ง ใจ เดียว กน  และ 
ความ ม่น คง ไม่ หวน ไหว ต่อ สิง ใด  ๆ การ พบปะ สนทนา ร่วม กัน ให้เ ขำ ใจ ถูก ถึง ความ ดอง การ ของ สมาชิก 
ภาย ใน ครอบ ครำ  และ ห กัง ที่ จะ รบ ผล แห่ง ความ สุข ร่วม กัน ดำ ย 

ความ สํม่พ่ นธ์ ระหว่าง พ่อ แม่ กับ เด็ก จะ ขาด ความ สมบูรณ์ ลง ไป ได้ จาก การ ปฎิบ ตตน ที่ ไม่ 
ถูก ของ พ่อ และ แม่  ทำ ให้ เด็ก ไม่ อาจ ที่ จะ ปฏิบื ต หรือ วาง ตน ให้ ถูก ต้อง ได้ อย่าง ไร  ต่อ ไป ผล เสีย หาย 
จะ เกิด ขน แก่ เด็ก ซึ่ง เติบ โต ขน และ พ้งเ อา อารมณ์ ความ นึ่ก คิด ต่าง  ๆ ไว้  บรรดา พ่อ แม่ ที่ เอา แต่ ขู่ เข็ญ 
ทอดที่ ง ปล่อย ปละ ละเลย  ยอม ให้ เด็ก ทำ สิง ต่าง  ๆ ได้ ตาม อำเภอใจ  มุ่ง ห กัง มาก จน เกิน ไป  อิจฉา- 
ริษยา หรือ เอาใจ ใส่ เด็ก มาก เกิน ไป  ไม่ ยอม ให้ เด็ก ทำ สิง ใด ได้ เลย  พ่อ แม่ เหล่า นึ่จะ ทำ ให้ เด็ก เกิด 
ความ ผิด ปกติ ทาง สุขภาพ จิต ได้ อย่าง มาก  ๆ 

การ เฉย เม ย ต่อ การ กระทำ ต่าง  ๆ ของ เด็ก  จะ ทำ ให้ เด็ก ไม่ อาจ เขำ ใจ ได้ ว่า พ่อ และ แม่นึ่ น 
กัก ตน หรือ เห็น ว่า ตน มี ค่า สำ ห กับ ครอบ ครำ หรือ ไม่  เมื่อ เกิด ความ ไม่ แน่ ใจ เด็ก จะ เกิด หวา ดก ลำ ว่า  ต่อ 
ไป จะ ไม่ มีผู้ ใด ที่ คอยอยู่ ใกล้  ๆ ตน  จะ ไม่ มี ใคร เอาใจ ใส่  และ ทุก คน กำ กัง จะ ละ ที่ง ตน  ทำ ให้ เด็ก 
คิด ว่า ตน จะ ไม่ อาจ ทน ต่อ โลก ได้  และ จะ เต็ม ไป ดำ ย กัน ตรา ย 

การ เคี่ยว เข็ญ และ ขู่ เข็ญ ให้ เดก กระทำ สิง นึ่นสี งนึ่  จน มิ ได้ นก ถึง จิต ใจ ของ เดก นึ่น  ทำ- 
ให้ เด็ก เกิด อารมณ์ กระวน กระวาย คี่นเ กัน อยู่ เสมอ  เด็ก ที ชอบ อม มีอ  ชอบ กัด เ ลบ  หรือ ถ่าย บส สา วะ 
รด ที่ นอน นไเ มำ จะ เกิด จาก อารมณ์ กัน ตนเ ตำ เหว่ น ไหว ของ เด็ก  และ หลาย ราย ที จะ เบน ผล เกิด ข็น จาก 
การ ข, เข็ญ ของ พ่อ แม่ เกิน ควร  การ ลง โทษ  การ ดุ ด่า เก ร้ยว กราด  หรือ การ ทุบ ติ ต่าง  ๆ ทำ ให้ อารมณ์ 
ของ เด็ก เปลี่ยน ไป  การอ มนึ่ว หรือ กัด เล็บ เบน การ แสดงออก ของ การ ระบาย อา รม ณ อย่าง หนึง ของ เด็ก 

การ ปล่อย ให้ เด็ก กระทำ สิง ต่าง  ๆ ได้ ตาม อำเภอใจ  โดย ไม่ สนใจ ว่า สมควร หรือ ไม่ นึ่น 

ทำ ให้ เด็ก ขาด เห ต ผล ทาง จิต ใจ  ไม่ แน่ ใจ ว่า ตน ได้ กระทำ สิง ต่าง  ๆ เหล่า นึ่น ไป ถูก หรือ ผิด  ใน ที่ สด 


๑๑๘ 


เดก จะ เกด อารมณ^ งุดห งิด ฉุน เฉย 1 บาง ราย เดก กล \เ หายใจ ไว้ จน หนำ เขย ว ทำ ให้ พ่อ แม่ ตน ตกใจ 
และ เม อ เด็ก เห็น' ว่า การ กระ ทํๅข อง ตน เช่น น ห เทํ ๅให้ พ่ ฏ แม่ เ ฎๅ, ใ จุ ใส่ ส น( ใจ ตน  ต่อ ไป เมื่อ ต่อ ง การ 

'สง ใด  ถา หาก ไม่ ได้ สม หๅว้ แล วก จะ แสดงออก โดย การ ชก และ หนำ เขียว อีก  พ่อ แม่ ที ปล่อย หรือ 

เอาใจ เดก มาก จน เกิน ไป เช่น น จะ ทำ ให้ เด็ก เชื่อ ถือ ใน ตำ เอง เกิน ไป แต่ ผาย เด็ย ว ขาด ความ นบ ถอ 
และ ขาด ความ เชอ พง ต่อ ผู้ใหญ่ หรอ ผู้อน  เพราะ การ ถือ เอา แต่ ใจ ตน เบน ใหญ่ เม่อ โต ขน ย่อม จะ เขา 
สง คม ได้ ยาก ยีง 


กา รด แล เอาใจ ใส่ เด็ก จน เกิน ไป ก็ เห ม่อน กิน  พ่อ แม่ หลาย คนที ไม่ ยอม ให้ เด็ก ทำ อะไร 


เสย เลย  ทำ ให้ ลูก ตน เสีย ทุกอย่าง  หาม ทำ อย่าง น8 นอ ย่าง น้  ต่อ งนํง อยู่' ใกล้  ๆ ไป ไหน ไม่ ได้ เพราะ 
ความ หวาด กล ว ว่า ลูก ของ ตน จะ เกิด อำ เต ราย ล่า หาก จะ ออก ไป ไกล ตา  จะ วง เล่น กิ บเพี อนก็ หำ ม 

เกรง ว่า เพือ น ๆ จะ แก ล่ง ลูก ตน  ผล ก็อีอ เด็ก ขาด ความ เชื่อ มน ตน เอง ไม่ กล่า ทำ ใน สง ใด  ๆ ดำ ย ตน เอง 

ความ น์อย เนึ่อ ด็า ใจ ใน ความ ไม่ ยุติธรรม ชอง พ่อ แม่ เบน การส รำ ง อารมณ์ ไม่ อี อีกอ ย่าง 
หนึ่ง ให้ แก่ เด็ก  ทำ ให้ เด็ก เกิด ความ หวาด ระแวง ต่อ ฐานะ ของ ตน  เกิด ความ อิจฉา ริษยา ต่อ พ่น1 อง หรือ 
เห็น พ่นั๊ อง ตน เบน คํตรู ที่ มา แย่ง ความ รก ใคร่ ของ พ่อ แม่ ท้ม่ ต่อ ตน ไป หมด สน  อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ม0 กิ จะ พบ 
เสมอ ใน ครอบ ครำ หลาย ครอบ ครำ ดำ ยก ำเก็ คือ พ่อ แม่ ปรารถนา อยาก จะ ได้ หรือ รก ลูก ที่ เบน ผู้ชาย หรือ 


ผ้ หญิง เพศ ใด เพศ หนึ่ง มากกว่า จน ออก นอก หนำ  เบน ตำ เ' ว่า  พ่อ แม่ร่ ก และ เอาใจ ใส่ เฉพาะ ลูก ผู้หญิง 
มาก  ก็มํกิ ทำ ให้ ลูก ผู้ชาย เกิด ความ รู้ สึก ว่า  ตน ไม่ เบน คนที ครอบ ครำ รก หรือ ปรารถนา  และ ต่อ ไป 
จะ ยง คิด ว่า  ตน นํ น เอง คิอ ตำ ที่ นำ ความ ยุ่ง ยาก1 ใจ มา ให้ ครอบ ครำ  จน ถึง กำ! ทำ ให้ เด็ก บาง คน อยาก จะ 
ไป อย่ที่ หำ น อื่น ที่ เขา รํก หรือ ชอบ เด็ก ผู้ชาย  หรือ บาง คน หนํอ อก ไป จาก บาน ก็ม่  บาง คน นํน คิด 
วุ่นวาย ไป จน ถึง กำ คิด ว่า  พ่อ แมน คง ไม่ ใช่ พ่อ แม่ ที่แที จริง ของ ตน กระ มำ  พ่อ แม่ ที แท้ จริง คง อยู่ ที่ ใด 
ส0 ก แห่ง หนึ่ง  ซึ่ง คง จะ คอย ตน อยู่  และ จะ ให้ ความ รก ความ อบอุ่น แก่ ตน ได้ 

หำ นนึ่เ อง คือ แหล่ง ที่ จะ สร่าง เสริม สุขภาพ จิต อนดี ให้ แก่ เด็ก ที จะ เจริญ เติบ โต ต่อ ไป ใน 
อนาคต  หำ นที่ดี ย่อม จะ ต่อ ง การ พ่อ แม่ ที่ม่ จิต ใจ กรุณา บ่ รานึ่  ความ เบน มิตร  พ่อ ที ทำ งานอย่าง หน์กิ 
และ พ่อ ที่มี จิตสำนึก อำ อี เช่า ใจ : ถึง, ค วาบ, ต่อ' ง การ ของ ลูก  ต่อ ง การ พ่อ แม่ ที่มิ ชีวิต สมรส อำ เผา สุก ราบ ร้น 
เขา ใจ กิน และ กน  และ ใช้ ชีวิต ร่วม สุข ร่วม ทุกข์ กำ โต ย ที วิ  ตลอด ไป จน ถึง สมาชิก ทุก คน ใน ครอบ ครำ. 


2)อค ตบา พึอ ย่าง เกย วก บ 


แผล กระเพาะ อาหาร 

‘แ ายแ พทย่  ฬนอ  01* 1/1 รส 21 ฟิรี 


จาก การ ตรวจ คน' ไข้ เบน ประจำ' วํ นของ ขำ พ เจา1 ไน' วน หนึ่ง  ขำ พเ จำ ได้ พบ คน ไข้ ของ 

ขา พ เจา  ๒ คน  คน ห นึงเ บ่น ผู้ ช่วย นาย ธนาคาร  ซึง มี นิ สิ ย ตรง ต่อ เวลา นก  ใน ชีวิต ไม่ เคย ดื่ม เหลา 
และ ซำย์ ง เกลียด เหลา เสย อย่าง จริง จํง  รบ ประทาน อาหาร  ๓ เวลา และ ตรง ตาม เวลา  การ งาน ทำ 
อย่าง ขยํน ขน แข ง แต่ ไม่ เคย หํก โหม ให้ เสย สุขภาพ  เขา ม่นิสํ ย่ แปลก อยู่ อย่าง เดียว คอ  สูบ บุหรี ค่อน 
ขาง จด  อึก คน หนึง เบ่น กรรมกร  สูบ บุหรี่ พอ ควร  อาหาร ไม่ เคย รบ ประทาน เบน เวลา  ร ไ] ประทาน 
ได้ ทุก เวลา ไม่ ว่า จะ เป็น กลาง วืน หริ อ ดึก ดื่น เที่ยง คืน  และ ไม่ เลี อก ชนิด  แล8' ว แต่' ว่า เวลา และ, ทุน 
ทรํพ ย์จะ อำนวย  เขา ดื่ม เห ลิาเ บน ประจำ ทุก ว0 น คน ไข้ ทํ้งส องของ ขำ พเจำมีค วาม แดก ต่าง กิน ใน 
ดำ น อาชีพ นิส โ] และ ฐานะ  แต่ ที่งส อง คน ม่ส็่ง ที่ เห ม่อน กิน อยู่ อย่า? หนึ่ง  คือ เบน โรค แผล ใน กระเพาะ 
อาหาร 

ทุก ว ไเนึ่  ดู เห ม่อน ว่า เบน โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร จะ เบ่น โรค ที่ พบม่ จำนวน เพีม ขน 
กว่า แต่ ก่อน  จาก สถิติ พบ ว่า ใน คน อายุ ตํ้ง แต่  ๒๐  บ่ ขน' ไป แล8 ว พบ ว่า เป็น โรค นึ่อยู่ ถึง ร่อย ละ 
๓ คือ ใน  ๑๐๐  คน จะ พบ โรค นึ่ เป็น ธรรมดา อย่าง นํอย ถึง  ๓ คน  ถ็าเ บ่น เช่น นึ่แล็ วิ จำนวน คน ที่ 
เป็น โรค นของ ประเทศ ไทย เรา ก็นํบ ได้ เป็น แสน  ๆ ที เดียว 

บญ หา ของ โรค นึ่  ได้ เกิด เป็น บญห าอํนํ ใหญ่ อึง แก่ บรรดา แพทย์ จำนวน มาก หลาย  แต่ 
ละ คน นำ เอา บญ หา นึ่มา พิจารณา กิน ใน เรือง สาเหตุ ของ โรค  การ ผิด ผน แปร ไป ใน ทาง สรืร วิทยา ของ 
ร่าง กาย เม่อ เกิด โรค ขน  การ ใช้ ยา และ วิธี การ รก ษา  ตลอด จน สถิติ ต่าง  ๆ บาง ส ถา บน กม การ คน คร่า 
ทดลอง เพิอ ให้ ทราบ ถึง เห ต ของ โรค นึ่  บาง แห่ งก ม การ ร่วม ประชุม ถก เถ ยง และ วิจาร ณ กิน  บาง ที 
กสิ พิมพ์ ผล การ คืน ค' จำ และ ร่กษ าลง ใน' วารสาร การ แพท ย ส่ง I แพร่ ห ลาย' ไป ทํว โลก  แต่ ถึง กระ นึ่นก็ ดาม 
จน กระ ทั๋ง ถึง วน นึ่  สาเหตุ ของ โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร ย์ง คง เป็น ความ ม่ดม นธ์ อยู่ หา ม่ใค รท ราบ 
สาเหตุ ที่ แท้ จริง ไม่ 


๑ 1ช0 


ความ จริง แล ว แผล กระเพาะ อาหาร ที่ เรา เรียก กํนน  หา ใช่ ว่า จะ มี อยู่ ใน กระเพาะ แด่ แห่' 3 
เด ยว ไม่  ทาง การ แพ ทย่ เรียก กัน ว่ๅ  แผล เพ็พ ติ ค”  แผล น็อา จ เกิด ขน ใน บริเวณ ทาง เดิน ของ อาหาร 
ทนาย อย จาก กระ เพาะ อๅท ๅรจุ ะผ่ๅ น ไป ลง ได้  จึง อาจ เกิด ขึ๋นที ตอน ปลาย ของ หลอด อาหาร ที จะ ต่อ 

ลง ไป เบน กระเพาะ อาหาร  อาจ เกิด ที กระ เพาะ อาหาร เอง  และ อาจ เกิด ที่ ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตน ที ต่อ จาก 
กระเพาะ อาหาร ลง ไป  ฉะ น1 นเมี อ พูด ลง แผล กระ เพาะ อาหาร ดาม ที เรา ชิน หู กัน อยู่ น์น  พง เขา ใจ ว่า 
แผล ใม่ อยู่ เฉพาะ- ที กระ เพาะ อา หา ร แต่ แ ห่ง เ ติ ยๅเ ที' ๅนํ้น 

มี สิง ที น่า จะ เกิด สง สยข นอ ย่าง หนึง ก็ติอ ว่า  กระเพาะ อาหาร ของ เรา ได้ สร้าง น่า ย่อย อาหาร 
ออก นา เพีอ ทำ การ ย่อย อาหาร ที่ เรา ริบ ประทาน ลง ใป  เหตุ ไฉน นา ย่อย จึง ย่อย กระเพาะ อาหาร นํ้นเ อง 
บาง  สง ที น่า สง สยน่ พอ ที จะ อธิบาย ได้ ว่า  พน ผิว ภาย ใน กระเพาะ อาหาร ของ เรา นํ้นเ บน แหล่ งทีส ราง 
น่า ย่อย อาหาร ที ค่อน ขาง แรง มากออก มา  แต่ ที่พั้น ผิว น็เ อง จะ มี พวก เยื่อ มูก ที่ สร้าง พวก นํ้าเ มี อก  ๆ 

ออก มา ฉาบ คลุม พน ผิว น็อยู่  และ สามารถ ดาน ทาน ต่อ การ ย่อย ของ นา ย่อย ได้ดึ  ฉะ นนต ราบ ใด ที่ 

กระเพาะ อาหาร มีเล็ อด มา เลย งดิเ บน ปกติ  นํ้าเ มี อก ที่ขํบ ออก มา คลุม ผิว ภาย ใน กระเพาะ อาหาร มี ออก 
มา อยู่ สมี าเส มอ  และ, นา ย่อย ที่ ออก มาน1 นจะ มีฤท ธ เบน กรด  โดย มี ความ เข ไ] ข2 นคง ที่ แล2 ว ความ- 
สม ดลย์ ต่าง  ๆ ดง กล่าว มา นํ้น  ก็ จ^ ไม่ ทำ ให้ เกิด มี แผล ขน ใน กระเพาะ อาหาร เลย 

ก็กัา เช่น น1 น คน ไข้ ของ ขา พ เจ2 า ๒ คนที กล่าว มา แล2 วมี สง ใด ที่ ทำ ให้ เสีย สมดุล ยื่โป หริ อ 
จึง ได้ เกิด แผล ใน กระเพาะ อาหาร ขน  กัา หาก จะ ตง บญ หา ตาม ทฤษฎี แล วก็ จะ ทำ ให้ เห็น ได้ ว่า  เรา จะ 
ต2 อง มี การ กัน ค ว่า หา สาเหตุ กน มาก ที เดียว  กัา ใช้ คน ไข้ ที่ ง ๒ คน นไ แบ นที มา แห่ง บญ หา  เรา อาจ 
ได้ บฌ หา ว่า  เขา ริบ ประทาน มาก เกิน ไป หรีอ เพราะ การ รบ ประทาน นอ ยใป  อาหาร ที่ เขา ริบ ประ- 
ทาน  น่น ได้ จำนวน มาก พอ ต่อ ความ ตอง' การ, ข' อง ร่า ง กา I ย ก็' จริง1 แต่, ไม่ ถู' ก ช, นิ, ด' ที1 ควร, ใช่ ห : รอ1 ไม่  พวก สุรา 
กาแฟ  และ บุหรี่ ทำ ให้ เกิด แผล ใน กระเพาะ ได้ หริ ล เหตุ แวด ล อม ต่าง  ๆ เกิย ว กับ อาชีพ ของ เขา  เช่น 
อ่อน เพลีย จาก งาน หนํก  หรีอ เคร่ง เครียด ต่อ งาน มากๆ  เบน เหตุ ให้ เกิด โร คน ได้ กัวย หริ อ เปล่า  ความ- 
จริง บฌ หา ต่าง  ๆ เหล่า นก็ ได้ มี การ กัน คกัา และ ถก เสีย งกั นมานานแลว 

ความ ร้ข องเรา ทุก กัน น เกี่ยว กับ สาเหตุ ใน การทำ ให้ เกิด โรค แผล กระเพาะ อาหาร นนก็ 
เบน เพียง สาเหตุ ที่ คิดว่ า อาจ จะ I เบ' น ไ, ป ไต้ เ และ ทราบ' ได้ จาก การ' ที' ากา รท ดล อง ใน สตว์ ที่งนํ้ น จาก 

การ ทดลอง1 ใน สํต์ว ปรากฏ' ว่า  แผล กระเพาะ อาหาร อาจ เกิด ขน ได้ จาก เหตุ หลายอย่า^  เช่น  อาหาร 
วิตามิน  โดย การทำ ให้ เยื่อ ภาย ใน กระเพาะ ทุ บส ล ายห ดย ที^ น ๆ ทีกห ลาย วิธี 
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ปรากฏ ว่า เมือ เกิด แผล ชน แลํว  ถ่า ร่าง กายอยู่ ใน สถานะ ปกติ แผล นั๊จะ หาย ได้ เองอย่าง 

รวด เรว  แผล ใน กระเพาะ สุนข ที ทดลอง ไห้ เกิด ฃั๊น! ดย ฤา ร เฉือน ที่ ผิว ด้าน ใน กระเพาะ แล ว ปล่อย ทิง 

ไว้ จะ หาย ได้ ใน เวลา  ©๕  วน  ฉะ น1 น บ ญ หา ต่าง  ๆ จึง เกิด ขน มา ใหม่ อยู่ ทว่า  ตาม ปกติ แผล ใน 

กระเพาะ อาหาร อาจ หาย ได้ อย่าง รวด เร็ว เช่น น ก็ เหตุ ใด ที่ มา ทำ ให้ แผล นื่น หาย ชำ จน เกิด อาการ ของ 
โรค ขน ได้ 

จาก ผล ของ การ ทดลอง ใน พวก แผล เรือ ร่งข อง กระเพาะ อาหาร นํ้น พบ ว่า ถำ หาก แผล  นื่น 
ไม่ ถูก กบ อาหาร และ นํ้า ย่อย ของกระ เพาะ เลย จะ หาย ได้ เอง ภาย ใน  ๑ เติอ น การ ทดลอง ได้ นำ มา 

สู่ ผล ที ได้ คอ  แผล ที่รือ รำ อยู่ นาน นํนเ บน ผล ขน เมีอ มี กรด ใน กระเพาะ สูง มาก  หรือ เมีอ แผล นื่น ถูก 

ครูด อยู่ เรือ ย ๆ โดย อาหาร ที่ รบ ประทาน ลง ไป  ลำ หาก ให้ อาหาร จำพวก นม หรือ อาหาร อ่อน  ๆ ทำ 

ให้ แผล ใน กระเพาะ หาย ได้ เร็ว อึง ขน 

เนื่อง จาก การ นำ เอา นา ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร มา ตรวจ  เรา พบ อยู่ เสมอ ว่า  คน ไข้ ที่ 

เบน โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร ม่กมี กรด สูง มาก  จึง ม* กิมี การ ลง ความ เห นลํ น' ว่า  การ มี กรด ใน 
กระเพาะ สง มาก น่นเ อง คือ เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด แผล ข็น  แต่ แล ำก็มี การ แย่ง ว่า  ลำ หาก จะ เชีอ ว่า กรด 

ใน กระ เพา ะนํ้น ย่อย ตำ กระเพาะ เอง ได้ แลำ  ก็ เห ต ใด จึง ไม่ ย่อย กระเพาะ  ไป ทำ  ๆ เล่า  เหตุ ได จึง ย่อย 
อยู่ หย่อม เดึย ว คือ ตรง ที่ เกิด แผล น1 น เท่า นํน  นอก จาก นื่นก็ พบ ว่า ใน คน เบน จำนวน มาก ที่มีก รด ใน 
กระเพาะ เพีม สูง มาก แส่ ไม่ มี แผล ใน กระเพาะ อาหาร เลย ก็มี อยู่ จำนวน มิ ใช่ น์อย  ดํงนํ้ น การ มี กรด 
ใน กระเพาะ สูง จึง ถึอเ บ่น เหตุ ร่วม ที่ ช่วย ให้ แผล แทน ที่ จะ หาย เร็ว กลํบ หาย ชำ ไป เท่า นื่น  หา ใช่ เบน 
เห ตเ รีม แรก ไม่ 

คน ไข้ ของ ขำ พ เจา  คนที สูบ บุ, หรืจํ ด เรา จะ ลง ความ เห็น ว่า เพราะ บุหรี่ ทำ ให้ เขา เกิด 
เบน แผล ใน กระเพาะ ก็ ไม่ ได้  คนน์ บ จำนวน พน จำนวน ห มน ท สูบ บุหรี่ แต่ ไม่ เกิด โรค นํก็มี ถม ไป 

อาจ เบ่น เพราะ อาชีพ และ สง แวด ล อม ทำ ให้ เกิด การ เคร่ง เครียด ใน ดาน จิต  และ เบน สา เห ต ของ โรค 
ได้ หรือ ไม่  จาก การ ศึกษา ใน ดำ น สถิติ ต่าง  ๆ พบ ว่า  บ่ ญ หา ต่าง  ๆ ใน ดำ น อาชีพ น1 น ใน บาง อาชีพ 
มี โอกาส เกิด แผล ใน กระเพาะ ได้  นอก จาก นไเ นิสฆ ใน ความ เบน อยู่ หรือ การ ครอง ชีพ  ความ เคร่ง- 
เครียด ทาง ดำ น จิต ใจ อยู่ นาน  ๆ ความ ตน เดน และ ค วาบ อ่อน I •พล ย ของ ร่าง กาย กเ บ่น สา เห ต ช่วย ใน การ 
ทำ ให้ เกิด โรค นื่ได้  แส่ กย่ง ไม่ ม ใคร ทราบ ว่า  อย่าง ใด เบน เหตุ ที ทำ ให้ เริม การ เบน แผล นื่  บาง คน อำ ง 
ถึง เห ต เกี่ยว ของ ไป ถึง ฮอร์โมน ต่าง  ๆ และ บาง คน อำ งถง เหตุ เกีย ว กับ เรือง อาหาร แข็ง หรือ เหนียว 
เกิน ไป เบน เหตุ  ทำ ให้ สาเหตุ ของ โรค นื่ยง ล่บ สน ยง ขบ 
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แอ ล กอ ฮอล ทอ ยู่  1น สุรา นน  จาก การ ทดลอง พบ ว่ามํ นจะ กระตุ้น ให้ กรด ใน กระเพาะ 
อาหาร เพ ม สูง ขน  และ ฅๅเ ฟอน' ที อยู่  ใน นำ ชา หรือ กาแฟ ก็ เช่น เดียว ก้น ก้บ แอลกอฮอล์  ผู้ บ่1 ว ยทีเ บน 
โรค แผล ใน กระ เพาะ อา ห ารจำน วน หน ง ได้ รบ กา รท ดล อง1 ให้ ดี มก าแ ฟ ปรากฏ ว่า ราว รอย ละ  ๑ ๐ 

ท ทา โน อา การ ของ โรค กร ะ! , พา ะ อาหาร เ พ็ มมาก ขน  และ มี การ ปวด ท2 องมาก ขน 

เรา จะ เห น ได้ ว่า  แผล ใน กระเพาะ อาหาร เบน เรือง ที่มี เห ต ร่วม อยู่ หลายอย่าง ดวย กน 
จน่ ใม อาจ ถอเ อา' ว่า สง ใ ด คือ เห ตที่แ น่ นอน ใน การ ทำ6 I ห้ เกิด โรค  ดํงนํ้ น ใน การ รก ษา โร คน จึง อย่า ได้ 
มุ่ง คน ค' วา หา เหตุ ที แน่ แอ น, ให้ ได้ เ สียก่ อน จึ ง จุ ะ' ให้ การ รก บา โรค  ความ สำ คํญ อยู่ ที ว่า คน ไข้ จะ ดํอง 
ให้ ความ ร่วม มีอ กบ แพ ท ยอ ย่าง เต็ม พี่  แม้ ว่า เรือง อาหาร  เวลา ริบ ป ระ ทาน กาแฟ  น้า ชา  เหลา  บุ หรื 
และ ความ เบน อยู่ ประจำ' วน น์ น จะ ไม่, ใช่เ ห เตุที่ แท้ จริง ก็ ตา ม แต่ เห ต ด่าง  ๆ เหล่ านก็ เบน เหตุ ทำ ให้ แผล 
กระเพาะ อาหาร กำเริบ มาก ขน  จึง ควร ป ฎิบำ ให้ ถูก ต่อ ง และ งด สี งอน พึง ละ เวน เสีย 

เม อ ทราบ ว่า ตน เบน แผล ใน กระเพาะ อาหาร  ต็งสำคํญ ข1 นต่น ที่ จะ ต่อ ง เขา ใจ ไว้ อย่าง 
แน่ว แน่ ทีสุ ดก คือ  ปฎิบึ ติ ตน ตาม คำ สํงข อง แพทย์' ทุกอย่าง1 ไม่ ขาด หรือ เกิน  อาหาร ควร จะ เบน อาหาร 
อ่อน ๒ ก ๆ และ ที เหมาะ ที สูด ก็ คือ นม สด  ซึ่ง อาจ ดื่ม แทน อาหาร ได้ ครี่ง ละ  ๑ แก้ว ทุกๆ  ระยะ 
๒ ชำ โมง  ใน ระหว่าง ระยะ เวลา ของ อาหาร ก็ อาจ ริบ ประทาน ยา ที่ ทำ ให้ กรด ใน กระเพาะ ลด ลง ตาม 
ที่ แพทย์ สง ไว้  ให้ ถูก ต่อ ง ตาม ระยะ ใด ที่มี  โรคทาง ประสาท หรือ เคร่ง เครียด ต่อ การ งานอยู่ บาง  ก็ อาจ 
ใช้ ยา นอน หลบ เบน ครี่ง คราว  งด ดื่ม นํ้า ชา  กาแฟ  และ เหลา เสีย โดย เด็ด ขาด  บุหรี่ ควร จะ ลด ลง 
หรือ สำ ทำ ได้ ก็ เลิก เสีย โดย เด็ด ขาด  การ ปฎิบ ตด น ต่าง  ๆ ใน ดำ น อาชีพ  เรือง อาหาร  และ การ ใช้ ยา 
ต่าง  ๆ จะ ต่อ ง ได้ ริบ คำ แนะ น้า จาก แพทย์ อยู่ เสมอ  ตำ คน ไข้ ต่อ ง ไม่ สีม ว่า  เมีอ ปฏิป ตด น เช่น น 
แล่ ว อาการ ต่าง  ๆ อาจ หาย เบน ปกติ เห มีอน คน ธรรมดา  แต่ แผล ใน กระเพาะ หา ใช่ ว่า หาย แลำ ไม่ 
การ ริก ษา อาจ ต่อ ง ทำ ติดต่อ กน1 ไป เบน จำนวน บเห มอน กน 

การ ป ฎิบำ ดำ กล่าว แลำ นำ แบน การ ริก ษา ทาง ยา  ซึ่ง ก็ดูเ หมี อน จะ เบน ของ ยาก ที่ จะ ปฏิบ็ ต 
ใน ดำ นทฤ ษฎ  แต่ สำ มา ดู คน ไข้ ทำ ไป โดย เฉพาะ คน ไทย เรา แลำ  การ ริก ษา ทาง ยาน น์อย ราย นก ที่ 
จะ ได้ ผล  ทํ้งน ก็ เพราะ อาชีพ และ เศรษฐกิจ ไม่ อาจ อำนวย ให้ คน ไข้ ของ เรา ปฏิบึ ตได้ ถูก ดอง ใน วิชี- 
การ ริก ษา น* ก การ ให้ หยุด ทำ งาน  การ ให้ อาหาร ที ถูก ดอง ทุกๆ  ๒ ชว โมง สลบ กบ ยา รก ษา  อาหาร 
ดอง ห้าม รส จด  ๆ เช่น  เผ็ด  เปรย ว ม่น  เค็ม  อย่า คิด มาก ใน ดำ นคร อบ ครำ  หรือ การ ครอง ชีพ 
และ ช่อ ห้า มอน  ๆ ซึ่ง ลำ น แต่ คน ไข้ ของ เรา ทำ' โม่ โด้ท งนน  เรา จึง พบ เสมอ ว่า  คน ไข้ มา ติดต่อ เพียง 
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๒— ๓ ค รง แล วก ไม่ มา ติดต่อ อก เลย  หรือ กัา หาก ให้ อยู่ ใน โรง พยาบาล และ ให้ การ ริก บา อย่าง 

ถูก ดอง  เม อ คน ไข้ อาการ ต่าง  ๆ ทุเลา ลง และ กลบ ไป อยู่ บํๅน แล ว เขา ก็ มก ไป ดำเนิน ชีวิต อย่าง เก่า 
ต่อ ไป อก  ดวย เหตุ นีเ อง  คน ไข้ ของ เรา มก เบ่น ชนิด แผล เรื่อ ริง หาย ได้ ยๅฤ  อาชีพ และ การ ครอง ชพ 
ทำ ให้ คน ไข้ ของ เรา หยุด ทำ งาน ไม่ ได้  และ ริก บา อยู่ นาน  ๆ ไม่  ได้  เพราะ  คน ไข้ ม, กลึอ ว่า  เบน โรค 
นิ ทำ งาน ได้ อยู่ ย่ง ไม่ ตาย  แต่ ถา หยุด ทำ งาน เขา และ ครอบ คริว ก็ จะ อด ตาย 

การ รก บา อย่าง หนิง นอก จาก ทาง ยา ก็ คือ การ ผ่า กัด  การ ริก บา โรค แผล กระเพาะ อาหาร 
กมิ  ใช่ ว่า  จะ ดอง 1ห้ การ รก บา โดย การ ผ่า ตด เสมอ ไป  การ จะ กัก บา โรค ดำ ย การ ผ่า กัด ก ย่อม ดอง มี 
ห กัก ที จะ พิจารณา อยู่ เหมือน กัน ว่า  ราย ใด ควร  ราย ใด ไม่ ควร ผ่า กัด  ราย ที่ ควร ผ่า กัด น1 นก็ คือ 

๑.  ราย ที ไม่ อาจ ทน ต่อ การ ริก บา ทาง ยา อยู่ นาน  ๆ หรือ ให้ การ กัก บา ทาง ยาแ ลำ ไม่ ได้ ผล 
๒.  ราย ที แผล ใน กระเพาะ อาหาร เกิด เบน แผล เบน  แล์วิ ทำ ให้ ตอน ปลาย กระเพาะ 

อาหาร ต็บล ง อาหาร ไม่ สามารถ ผ่าน กระเพาะ ไป ได้ 

๓.  ใน ราย ที แผล ใน กระเพาะ มี เลือด ออก มาก  ๆ จน อาจ เกิด กัน ตรา ย ต่อ ชีวิต 
๔.  ใน ราย ที่ แผล ใน กระเพาะ กิน ลึก ลง ไป มาก  จน เบน เห ต ให้ กระเพาะ อาหาร ทะลุ 
๕.  ใน ราย ที่ แผล นิ นโต มาก  และ กลาย เบน แผล มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร 
กัน ที จริง  การ ผ่า กัด กระเพาะ อาหาร ก็ เบน การ เสี่ยงอยู่ มาก  แต่  ใน บจจุ บ นิ ซึ่ง มี การ 

ผ่า กัด อย่าง ดี มาก และ ปลอด กัยที่ สุด  การ ผ่า กัด กระเพาะ อาหาร จึง เบน เรื่อง ที่ ไม่ น่า ก ลำ กัง สมํย ก่อน  ๆ 
ส่วน มาก ผู้บว ยห กัง ผ่า กัด ก็มํกิ หาย ดี เบน ปกติ และ ประกอบ อาชีพ ได้  โดย ไม่กั อง กังวล เหมือน กับ การ 
ริก บา ทาง ยา  เวลา ที่  ใช้  ใน การ ริก ษาก็ อยู่  ใน ระยะ ส1 น และ การ เศรษฐกิจ ก็ ไม่ ตอง วิตก มาก นก 

ผล ของ การ รก ษาก็ เบน ที่ น่า พอ ใจ อยู่ มาก 

ใน บจจ กัน นิ  โรค แผล กระเพาะ อาหาร พบ ว่า มี มาก ขน  ๆ และ เรา ก็ ได้ ยิน เรื่อง นิอย่ 
บ่อย  ๆ จึง เบ่ นเริ อง ที่ น่า คิด อยู่ มาก ใน เรือง เหตุ ท ทำ ให้ เกิด โรค น้  และ การ รก ษาที จะ ห กัง ผล ใน การ ให้ 
ผู้บ่ว ย หาย จาก โรค นิ  โดย เด็ด ขาด ว่า วิธ  ใด จง จะ เหมาะ ท สุด. 
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